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El clasico texto deTudor Bompa, Theory and Metodology of Training, jug6 un gran papel
Glosario 351 en la organizacion de las précticas de entrenamiento de muchos entrenadores y deportistas
Referencias bibliogrificas 357 de todo el mundo. Al final, este libro tan influyente se convirtié en el conocido como Perio-

T o dizacién. Teoria y metodologia del entrenamiento. Desde su primera edicién en 1983, Periodi-

Indice alfabético 397 zacidn ha presentado las dltimas investigaciones y practicas relacionadas con la teoria del

Sobre los autores 407 entrenamiento. El libro se ha traducido a numerosos idiomas, y se ha convertido en una de
las principales referencias sobre periodizacién para cientificos del deporte, entrenadores y
deportistas de todo el mundo. Para la sexta edicién de Periodizacion. Teoria y metodologia del
entrenamiento, Bompa ha formado equipo con Carlo Buzzinelli para dar mayor cobertura a
la ciencia y préctica de la teoria y metodologia del entrenamiento. La sexta edicién ofrece
informacién esencial para comprender los procesos de entrenamiento, a la vez que propor-
ciona base cientifica a los principios fundamentales de la periodizacién.

Organizacion del texto

En esta nueva edicién actualizada, Bompa y Buzzichelli organizan el contenido del texto
en tres dreas principales, al igual que en las ediciones previas: teoria del entrenamiento,
planificacién y periodizacién y métodos de entrenamiento. La parte I, sobre «Teorfa del
entrenamiento», consta de cuatro capitulos que profundizan sobre las ideas principales
baésicas del entrenamiento, los conceptos fundamentales de los procesos de entrenamiento
(capitulo 1), los principios del entrenamiento (capitulo 2), los componentes ticticos, técni-
cos y fisicos del proceso de entrenamiento (capitulo 3) y las variables asociadas al desarrollo
de un plan de entrenamiento (capitulo 4). Estos cuatro capitulos aportan al entrenador, al
cientifico del deporte y al deportista los conceptos necesarios para comprender y desarrollar
planes de entrenamiento periodizado, los cuales se tratan en la parte II.

La parte II, «Planificacién y periodizacién», consta de cinco capitulos en los que se dis-
cuten los conceptos metodolégicos concernientes a la planificacién del entrenamiento.
Estos capitulos establecen el contexto histdrico en el que se ha desarrollado el concepto de
periodizacién y proporcionan las herramientas para la periodizacién del plan anual y de las
habilidades biomotoras (capitulo 5). Asi mismo, tratan sobre cémo conceptualizar y planifi-
car las sesiones de entrenamiento (capitulo 6), de los métodos para confeccionar diferentes
ciclos de entrenamiento (capitulo 7) e incluyen amplias discusiones acerca del disefio del
plan de entrenamiento anual {capitulo 8) y métodos para incrementar el rendimiento en
el momento adecuado (capitulo 9). El capitulo 9 empareja el conocimiento cientifico actual
de la interaccién entre el estrés del entrenamiento y el rendimiento con informacién prac-
tica, de tal modo que permitird, tanto a los entrenadores como a los deportistas, manejar el
entrenamiento para asegurar un rendimiento 6ptimo durante la competicién.

Los capitulos de la parte I1I, «Métodos de entrenamiento», tratan del desarrollo de la fuerza
y la potencia (capitulo 10), la resistencia (capitulo 11) y la velocidad y la agilidad (capitu-
lo 12). El capitulo 10, en su revision sobre el entrenamiento de la fuerza y la potencia, ofrece
informacién acerca de la relacion entre la fuerza, la velocidad, la velocidad de desarrollo
de la fuerza y la potencia, junto con informacién sobre las variables que pueden manipu-
larse en la construccién de un programa de entrenamiento de fuerza. Se han ampliado los




Los fundamentos
para entrenar

Las cienclas del deportey de la preparacién del deportista estdn evolucionando con-
tinuamente. Dicha evolucién se basa fundamentalmente en la comprension, en permanente
crecimiento, de cémo el organismo se adapta a las diferentes situaciones estresantes fisicasy
psicoldgicas. Los cientificos del deporte contempordneos contindan explorando los efectos
fisiolégicos y de rendimiento de las diferentes intervenciones de entrenamiento, los modos de
recuperacién, las contramedidas nutricionales y los factores biomecanicos con el fin de incre-
mentar la capacidad de rendimiento del deportista moderno. A medida que aumenta la com-
prensi6n de la respuesta del organismo a los diferentes factores estresantes, los tedricos del
entrenamiento contemporéaneo, los cientificos del deporte y los entrenadores son capaces de
profundizar cada vez mds sobre la mayorfa de los conceptos bdsicos del entrenamiento.
Fundamental a la teoria del entrenamiento es la idea de que puede establecerse un sistema
estructurado de trabajo que incorpore actividades de entrenamiento cuyo objetivo especifico
sean las caracteristicas fisiolégicas, psicoldgicas y de rendimiento de cada deporte concreto'y
deportista individual. Resulta que es posible modular los procesos adaptativos y los resultados
directos del entrenamiento especifico. Este proceso de modulacién e instruccion es posible
entendiendo las funciones bioenergéticas (como es el aporte energético del organismo)
requeridas para afrontar las exigencias de las diferentes actividades fisicas. El entrenador
que comprenda la bioenergética de la actividad fisica y el deporte —asi como el impacto
del ritmo de la presentacién de los estimulos de entrenamiento en la trayectoria de la adap-
tacién fisica— tendrd mayor posibilidad de desarrollar planes efectivos de entrenamiento.

Ambito del entrenamiento

Los deportistas se preparan para conseguir unas metas especificas mediante un entre-
namiento estructurado y centrado en ellas. Con él lo que se pretende es incrementar las
destrezas del deportista y su capacidad de trabajo con el fin de optimizar su rendimiento
deportivo. El entrenamiento se lleva a cabo durante un largo periodo de tiempo e implica
muchas variables fisiolégicas, psicolégicas y sociolégicas. Durante este tiempo, el entrena-
miento es gradualmente progresivo e individualizado. A través de él, las funciones fisio-
16gicas y psicolégicas de la persona se modelan para afrontar las exigencias que imponen
las diferentes tareas.

Siguiendo la tradici6n de los Juegos Olimpicos de la Antigiiedad, los deportistas deben
esforzarse para combinar la perfeccion fisica con el refinamiento espiritual y la pureza
moral. La perfeccién fisica significa el desarrollo armoénico y multilateral. El deportista
adquiere destrezas finas y variadas, cultiva cualidades psicolégicas positivas y mantiene
buena salud. Aprende a afrontar estimulos altamente estresantes con el entrenamiento y
la competicién. La excelencia fisica debe evolucionar mediante un programa de entrena-
miento organizado y bien planificado, basado en la experiencia practica’y en la aplicacion
de métodos con base cientifica.
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El esfuerzo extremo para entrenar, tanto de los principiantes como de los profesionales,
es una meta real y alcanzable, planificado segin las habilidades del individuo, sus rasgos
ps1cologco§ y su entorno social. Algunos deportistas buscan ganar una competicién o mejorar
sus rendimientos previos; otros consideran perfeccionar una destreza técnica o conseguir
un desarrollo superior de una habilidad biomotora. Cualquiera que sea el objetivo, cada
meta debe ser tan prictica y medible como sea posible. En cualquier plan, sea a corto o a
largo plazo, el deportista necesita afrontar unas metas y determinar los procedimientos para

conseguirl'as? antes de comenzar a entrenar. La fecha limite para lograr la meta final es la de
la competicién principal.

Objetives del entrenamiento

El engenamiento es un proceso mediante el cual un deportista se prepara para conseguir
los n1\'re.le_s mas altos posibles de rendimiento (59, 107). La capacidad del entrenador
para dirigir la optimizacién de unos resultados se concreta en el desarrollo de planes siste-
maticos de entrenamiento que se nutran del conocimiento adquirido a partir de un amplio
abanico de disciplinas cientificas, como muestra la figura 1.1 (107).

Los objetivos de los procesos de entrenamiento se centran en el desarrollo de los atri-
butos especificos relacionados con la ejecucién de diversas tareas (107). Dichos atributos
especificos incluyen el desarrollo fisico multilateral, el desarrollo fisico especifico del
deporte, las destrezas técnicas, las habilidades tacticas, las caracteristicas psicolégicas
el mantenimiento de la salud, la resistencia a las lesiones y el conocimiento teérico. Sl;
€xito se basa en la utilizacién de medios y métodos individualizados, que han de adecuarse
a la edad, experiencia y nivel de talento de los deportistas.

® Desarrollo fisico multilateral: El desarrollo multilateral, conocido también como forma

fisica general (107), proporciona las bases del éxito del entrenamiento en todos los
dgp.ortes. Este tipo de desarrollo estd orientado a mejorar las habilidades biomotoras
basicas, como la resistencia, la fuerza, la velocidad, la flexibilidad y la coordinacién.
Los deportistas que desarrollan una base sélida serdn capaces de tolerar mejor las

activide.ldes de entrenamiento especificas del deporte y, al final, conseguiran un mayor
potencial de desarrollo fisico.

Desarrollo fisico especifico del deporte: El desarrollo fisico especifico del deporte, cono-
cido tamb‘ién como forma fisica especifica del deporte (107), es el desarrollo de las
caraqerfstlcas fisicas o del estado de forma especificos para el deporte de que se trate.
Este tipo de trabajo tiene como objetivo muchas necesidades especificas del deporte,

Fisiologia Biomecanica Estadistica Test y medidas pdconarsl
\ h
Teorfa y metodologia
del entrenamiento
Aprendizaje motor Padagogia Nutricién Historia Sociologia

FIGURA 1.1 Ciencias auxiliares.

Los fundamentos para entrenar

como la fuerza, la destreza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad (105, 107).
Sin embargo, muchas actividades deportivas requieren una mezcla de los aspectos
claves de rendimiento, como la potencia, la resistencia muscular o la resistencia
a la velocidad.

Destrezas técnicas: En este caso, el entrenamiento se centra en el desarrollo de las des-
trezas técnicas necesarias para el éxito en una actividad deportiva. La habilidad para
perfeccionarlas se basa tanto en el desarrollo fisico multilateral como en el especifico
del deporte. Por ejemplo, la capacidad para realizar un cristo en gimnasia parece estar
limitado por la fuerza, una de las habilidades biomotoras (36). Al final, el propésito
del entrenamiento de las destrezas técnicas reside en conseguir la técnica perfecta y per-
mitir la optimizacién de las destrezas especificas del deporte necesarias para el éxito del
rendimiento fisico. El desatrollo de la técnica debe producirse tanto bajo condiciones
normales como inusuales (por ejemplo, el clima, los ruidos, etc.), y deberia siempre
centrarse en perfeccionar las destrezas especificas que exija el deporte.

Habilidades tdcticas: El desarrollo de las habilidades ticticas también es un proceso
de entrenamiento de particular importancia. El trabajo en esta drea estd orientado
a mejorar las estrategias competitivas y se basa en el estudio y en las tacticas de los
oponentes. Este tipo de entrenamiento esta disefiado especificamente para desarrollar
estrategias que consigan ventajas de las capacidades técnicas y fisicas del deportista,
de tal forma que se incrementen las opciones de éxito en la competicién.

Factores psicoldgicos: La preparacién psicoldgica también es necesaria para asegurar la
optimizacién del rendimiento fisico. Algunos autores han denominado este tipo de
preparacién como entrenamiento del desarrollo de la personalidad (107). Indepen-
dientemente de la terminologfa, el desarrollo de las caracteristicas psiquicas, como
la disciplina, el coraje, la perseverancia y la confianza, son esenciales para el éxito
del rendimiento fisico.

Mantenimiento de la salud: La salud global del deportista es un factor de gran impor-
tancia. El estado de salud adecuado puede mantenerse mediante exdmenes médicos
periédicos y la programacién apropiada de entrenamiento, incluyendo los perio-
dos que se alternan entre el trabajo duro y los de recuperacién o regeneracién. Las
lesiones y las enfermedades requieren atencién especifica, y el manejo adecuado de
estos eventos clinicos es una prioridad importante en los procesos de entrenamiento.

Resistencia a la lesion: El mejor modo de prevenir las lesiones es asegurarse de que el
deportista haya desarrollado la capacidad fisica y las caracteristicas fisiol6gicas nece-
sarias para participar en un entrenamiento riguroso y en la competicién y asegurar la
aplicacion adecuada del trabajo (61). El entrenamiento que imponga cargas excesivas
inadecuadas al deportista, incrementard el riesgo de lesion. En el caso de los deportis-
tas jovenes, es crucial que el objetivo sea el desarrollo fisico multilateral, lo cual permite
el desarrollo de habilidades biomotoras que ayuden a disminuir el potencial de lesion.
Ademds, el manejo de la fatiga parece ser de vital importancia. Cuando esta es elevada, la
aparicion de lesiones se incrementa llamativamente (101); por tanto, el desarrollo de un
plan de entrenamiento que maneje la fatiga debe considerarse de la mayor importancia.

Conocimiento tedrico: El entrenamiento debe incrementar el conocimiento de los
deportistas acerca de las bases psicoldgicas y fisioldgicas del entrenamiento, la pla-
nificacién, la nutricion y la regeneracién. Es crucial que el deportista comprenda por
qué se llevan a cabo ciertas actividades del entrenamiento. Esto puede satisfacerse
mediante discusiones con el deportista sobre los objetivos establecidos en cada aspecto
de los planes de su trabajo o exigiéndole que participe en seminarios y conferencias
sobre el entrenamiento. Al proporcionarle un bagaje de conocimiento tedrico de los
procesos de entrenamiento y de su deporte, aumentara la posibilidad de que tome
buenas decisiones personales, y se adhiera fuertemente a los procesos de trabajo, lo
cual permitird que el entrenador y el deportista mejoren o establezcan las mejores
metas de entrenamiento.
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Clasificacion de las destrezas

Se han sugerido muchos métodos para clasificar las destrezas de las actividades fisicas.
Aparte de los métodos tradicionales que clasifican las actividades deportivas en deportes
individuales (atletismo, gimnasia, boxeo) y deportes de equipo (fiitbol, fiitbol americano,
baloncesto, voleibol, rugby), existe una amplia aceptacién para utilizar la clasificacién que
utiliza las habilidades biomotoras como criterio. En ellas se incluyen la fuerza, la veloci-
dad, la resistencia y la coordinacién (53). Aunque esta clasificacién de los deportes por
las capacidades biomotoras es muy titil, los entrenadores también pueden utilizar otros

criterios. Un método popular es clasificar las destrezas deportivas en ciclicas, aciclicas y
aciclicas combinadas:

® Las destrezas ciclicas se utilizan en deportes como la marcha, la carrera, el esqui de
travesia, el patinaje de velocidad, la natacién, el remo, el ciclismo, el kayak y el pira-
glismo. La caracteristica fundamental de todos ellos es que el acto motor implica
movimientos repetitivos. Una vez que el deportista aprende un ciclo motor puede
duplicarlo continuamente durante largos periodos. Cada uno consiste en fases
distintas e idénticas que se repiten sucesivamente. Por ejemplo, las cuatro fases de una
palada en remo -la cogida, la direccién a través del agua, la terminacién y la recupe-
racién-~ como partes de un todo. El deportista lo realiza una y otra vez, en la misma
sucesion, durante el movimiento ciclico de remar. Cada ciclo que el deportista realiza
estd ligado; estd precedido y seguido de otro.

® Las destrezas aciclicas se muestran en deportes como el lanzamiento de peso, el lanza-
miento de disco, la mayorfa de los movimientos gimnasticos, los deportes de equipo,
lalucha, el boxeoy el esgrima. Estas destrezas consisten en realizar funciones integrales
en una accion. Por ejemplo, la destreza del lanzamiento de disco incorpora la torsién
preliminar, la transicién, el giro, la liberacién y el paso reverso, pero el deportista
realiza todo ello en una sola accién.

* Las destrezas aciclicas combinadas consisten en movimientos ciclicos seguidos por movi-
mientos aciclicos. Algunos deportes, como el patinaje artistico, el salto de trampolin,
los eventos de salto en atletismo y las acrobacias y el salto del potro en gimnasia,
utilizan destrezas combinadas aciclicas. Aunque todas las acciones estdn unidas, se
pueden distinguir ficilmente los movimientos aciclicos de los ciclicos. Por ejemplo,
es factible deslindar los movimientos aciclicos en el salto de altura o en el salto del
potro del ciclo precedente de la carrera de aproximacion.

La comprension del entrenador de esta clasificacién por destrezas tendrd una funcién
importante en la eleccién apropiada de sus métodos de ensefianza. Generalmente, ensefiar
las destrezas como un todo parece que es efectivo en las destrezas ciclicas, mientras que
desglosarlas en pequefias piezas es mds efectivo con las aciclicas. Por ejemplo, cuando
trabajamos con un lanzador de jabalina, este debe adquirir maestria en el lanzamiento

desde la postura de pie antes que en la aproximacién con tres pasos, con seis pasos y con
la carrera completa (38).

Sistema de entrenamiento

Un sistema es un conjunto organizado y ordenado metédicamente de ideas, teorias o espe-
culaciones. El desarrollo de un sistema de entrenamiento estd basado en hallazgos cienti-
ficos unidos a la experiencia practica acaumulada. Un sistema de entrenamiento no deberia
adoptarse antes de haber desarrollado uno propio, aunque puede ser beneficioso estudiar
otros diferentes. Ademas, para crear o desarrollar el mejor sistema de entrenamiento, se
deben de considerar las bases del entorno social y cultural del pas.

Bondarchuck (9) sugiere que un sistema de entrenamiento ha de elaborarse mediante la
observacién de tres principios bdsicos:

rm
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1. Descubrir los factores que configuran el sistema: Factores que son fundamentales en el desa-
rrollo de un sistema de entrenamiento pueden provenir del conocimiento general de
la teorfa y métodos de entrenamiento, los hallazgos cientificos, las experiencias de los
mejores entrenadores nacionales y los enfoques utilizados en otros paises.

2. Determinar la estructura del sistema: Una vez establecidos los factores centrales para el
éxito del sistema de entrenamiento, ya puede elaborarse el sistema de entrenamiento
concreto. Debe crearse un modelo para entrenar a corto y a largo plazo. El sistema
debe tener la capacidad de adoptarse por todos los entrenadores, al igual que ofrecer
la posibilidad de que estos puedan enriquecer su estructura basindose en su propia
experiencia. Los cientificos del deporte desempeiian una labor crucial en el estable-
cimiento de un sistema de entrenamiento. Las investigaciones, especialmente los
estudios aplicados, incrementan la base de conocimientos desde la que se desarrolla
el sistema de entrenamiento y evoluciona posteriormente. Ademds, los cientificos del
deporte pueden ayudar en el desarrollo de programas de monitorizacién del deportista
y de identificacién de talentos, el establecimiento de las teorias de entrenamiento y
el desarrollo de métodos para afrontar la fatiga y el estrés. A pesar de que es evidente
la importancia de la ciencia del deporte en el sistema de entrenamiento global, esta
rama del conocimiento no se ha adoptado con igual entusiasmo en todo el mundo.
Por ejemplo, Stone y colaboradores (108) sugieren que la utilizacién de las ciencias
del deporte en los Estados Unidos esta en declive, lo cual puede explicar, al menos en
parte, la disminucién de los niveles de rendimiento que se evidenciaron en algunos
deportistas norteamericanos de atletismo en algunos de los juegos olimpicos recientes

3. Validar la eficacia del sistema: Una vez que se ha iniciado el sistema de entrenamiento,
deberia evaluarse permanentemente. La evaluacién de su eficacia puede llevarse a
cabo de manera multidimensional. La mds simple que se ha utilizado para validar
un sistema de entrenamiento son las mejoras reales de rendimiento obtenidas en
respuesta al sistema. También pueden emplearse evaluaciones mds complejas mediante
la medicién directa de las adaptaciones fisioldgicas, como las adaptaciones hormonales
o celulares. Ademas, es factible cuantificar las evaluaciones mecdnicas para determinar
si la estructura del entrenamiento esta trabajando con efectividad; ejemplo de ello son
la potencia anaerébica mdaxima, la potencia aerébica méxima, la capacidad para gene-
rar fuerza méaxima y el desarrollo de porcentajes de picos de fuerza. Los cientificos del
deporte pueden desempefiar una labor muy importante en este cometido utilizando su
experiencia para evaluar al deportista y proporcionar informacion sobre la efectividad
del sistema de entrenamiento. Si este no es 6ptimo, el equipo de mejora del rendimiento
puede reevaluar y modificar el sistema.

En su conjunto, la calidad de los sistemas de entrenamiento depende de factores directos
y de soporte (figura 1.2). Los primeros incluyen a aquellos que estdn relacionados tanto
con el entrenamiento como con la evaluacién, mientras que los segundos lo estin con las
situaciones administrativas y econémicas, y los estilos profesionales y de vida. Aunque,
dentro del sistema global cada factor tiene una funcién en el éxito del sistema, parece que
los factores directos son los mis significativos. La importancia de estos tiltimos refuerza con
contundencia el argumento de que los cientificos del deporte son unos importantes contri-
buidores al desarrollo de un sistema de entrenamiento de calidad.

El desarrollo de sistemas de entrenamiento de calidad es esencial para la optimacién del
rendimiento. Su calidad no depende tinicamente del entrenador, sino también de la intera-
ccién de muchos factores que pueden influir en el rendimiento del deportista (figura 1.3).
Por tanto, todos los factores que puedan afectar la calidad del entrenamiento necesitan
implementarse con efectividad y evaluarse constantemente y, cuando sea necesario, ajustarse
para afrontar cualquier exigencia, siempre variable, de la competicion actual.
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FIGURA 1.3 Factores que afectan a la calidad del entrenamiento.

Adaptacion

El entrenamiento es un proceso organizado en el que el cuerpo y la mente se exponen
constantemente a factores estresantes de diferente volumen (cantidad) e intensidad. La
habilidad de un deportista para adaptarse y ajustarse a las cargas de trabajo impuestas por
el entrenamiento y la competicién es tan importante como la de las especies para adaptarse
a los entornos en los que viven: jsin adaptacién, no hay supervivencia! La incapacidad del
deportista para adaptarse a las variaciones constantes de las cargas de trabajo y a los factores
estresantes asociados con el entrenamiento y la competicion, le provocard un nivel critico
de fatiga, de sobrecarga o, incluso, de sobreentrenamiento. En tales circunstancias, sera
incapaz de conseguir las metas del entrenamiento.

Los fundamentos para entrenar

Un elevado nivel de rendimiento es el resultado de muchos afios de trabajo bien pla-
nificado, metédico y estimulante. Durante este tiempo, el deportista trata de adaptar su
fisiologia a los requerimientos especificos del deporte. Cuanto mayor sea su grado de adap-
tacion a los procesos de entrenamiento, mayor serd su potencial para alcanzar altos niveles
de rendimiento. Por tanto, el objetivo de cualquier plan de entrenamiento bien organizado
es inducir adaptaciones que mejoren el rendimiento. Esto solo es posible si el deportista
observa esta secuencia:

Incremento del estimulo (carga) — Adaptacién = Mejora del rendimiento

Si la carga es siempre del mismo nivel, se produce una adaptacién en la primera fase
del entrenamiento seguida de una segunda de meseta (estancamiento) sin ninguna mejora
posterior (figura 1.4):

Pérdida de estimulo = Meseta — Pérdida de la mejora

Si el estimulo es excesivo o demasiado variado, el deportista no serd capaz de adaptarse,
lo que le producird una mala adaptacién.

Estimulo excesivo — Mala adaptacién — Disminucién del rendimiento

Meseta Estancamiento del rendimiento

f

_§ /
pct
7]
Q
2 AN
=g .
] Mejora
O
Fase preparatoria | Fase competitiva |

FIGURA 1.4 Una carga estdndar produce mejoras solo durante la
primera parte del plan.

Por tanto, el objetivo del entrenamiento es incrementar, progresiva y sistemdticamente,
los estimulos del entrenamiento (la intensidad, el volumen de las cargas de trabajo y la
frecuencia) para inducir mayores adaptaciones y, como resultado, mejorar el rendimiento.
En las modificaciones de dichos estimulos ha de incluirse la variacién del entrenamiento
para maximizar las adaptaciones del deportista al plan de trabajo (figura 1.5).

Las adaptaciones del entrenamiento son la suma de las transformaciones provocadas por la
repeticion sistemdtica de las sesiones de ejercicios. Estos cambios estructurales y fisiologicos
son resultado de las demandas especificas que los deportistas imponen a su organismo por
las actividades que ejercen, dependiendo del volumen, intensidad y frecuencia del entrena-
miento. El trabajo fisico es beneficioso solo en tanto en cuanto sobrecargue al organismo,
de tal modo que lo estimule para que se produzcan las adaptaciones. Si el estimulo no
provoca retos fisioldgicos suficientes, no puede esperarse que estas se incrementen. De otro
lado, si las cargas de entrenamiento son muy elevadas, intolerables y se imponen durante
un periodo de tiempo excesivamente largo, pueden provocar lesiones o sobreentrenamiento.

Especificidad de adaptacion

Debido a que las adaptaciones son altamente especificas para el tipo de entrenamiento que
se sigue, este debe basarse en el sistema energético dominante en el deporte, las destrezas
que le son propias y las habilidades motoras que exige. El tiempo que se requiere para alcan-
zar un grado elevado de adaptacién depende tanto de la complejidad de la destreza como
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—_ oxidativo y de la modificacién especifica de los procesos enzimdticos asociados con
| | los diferentes sistemas bioenergéticos, como se sefiala en la pagina 30 (87).
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I I 2 g y agilidad durante el entrenamiento). Cuando un deportista alcance un nuevo nivel de
< 2 2 g adaptacién, su rendimiento mejorari (figura 1.6).

+ La adaptacién es una respuesta fisiolégica progresiva a largo plazo ante un programa de

*q% entrenamiento general y especifico del deporte, cuya meta es la puesta a punto del deportista
o:g - — para enfrentarse a las demandas especificas de la competicién. Esta se produce por una serie
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ke S excesivo e namiento 9 primera parte del plan de trabajo (en este caso, un plan anual). Si la carga de entrena-
2 =3 =3 EX0ESIVG 2 miento y sus factores estresantes fisioldgicos no son excesivos, estas primeras sema-
K K B == % nas de entrenamiento conducirdn progresivamente a adaptaciones mas duraderas,
5 3 3 3 apreciables por el incremento de la capacidad de trabajo del deportista y su mejor
= = N = tolerancia a las mayores exigencias de entrenamiento.
FIGURA 1.5  Estimulos de entrenamiento y adaptacion. e La compensacion puede definirse como las reacciones del organismo frente al programa
A = incremento del estimulo (carga) — adaptacién — mejora del rendimiento; B = pérdida del estimulo = meseta — pérdida de entrenamiento después de alcanzar el estado de adaptacién. Durante esta fase,
de Ia. melzjora.;’C = estfmylg excesivo — mala adaptacién — disminucién del rendimiento; T = incremento de! rendimiento; atn en la primera parte de 1a fase preparatoria, el deportista experimenta reacciones
4 = disminucién del rendimiento. positivas ante las exigencias del trabajo y, por tanto, mejora sus resultados en los testy
en la competencia de sus destrezas. En este momento, su organismo puede compensar
de la dificultad fisiolégica y psicolégica de la actividad de que se trate. Cuanto mds com- las elevadas exigencias del entrenamiento, como demostracién de la mejora de su
plejo y dificil sea el deporte, mds tiempo de entrenamiento se requerird para que el orga- potencial de entrenamiento y el incremento de su eficacia fisiolégica.

nismo se adapte.

Siun deportista espera conseguir rendimientos superiores, debe exponerse al incremento
sistemdtico y progresivo del estimulo de entrenamiento disefiado para elevar las capacida-
des psicolégicas y de prestacion del deportista (es decir, superar su umbral de adaptacién).
Portantol es de la maxima importancia seguirun programa de entrenamiento sistematico Nuevoumb.r’al W EE RS RS EEE BN EEANEEEEE S I N BRSNS NS EENEEEEEENEENEUSENENESKEEEESESSEEEEEEEENEEEEEE O
y bien organizado para inducir adaptaciones superiores de las funciones principales del de adaptacion / A
organismo, como las siguientes:

e La adaptacion estable o pre-competitiva es la fase en la que mejora el equilibrio entre
el trabajo y la compensacion, es decir, entre los elevados factores estresantes y la

e Neuromuscular: El incremento de la eficacia motora y de coordinacién, de la actividad Actual umbral
refleja del sistema nervioso, de la sincronizacién de la actividad de la unidad motora, de adaptacion
del reclutamiento de las unidades motoras, de la tasa de estimulacién de la unidad
motora (tasa de codificacién), de la hipertrofia muscular, de la biogénesis mito-
condrial y de la modificacién de las vias metabélicas de sefializacion celular (19).

o Metabdlica: El incremento de los depdsitos musculares de adenosin trifosfato (ATP)
y de fosfocreatina (PCr), de la capacidad del musculo para almacenar glucégeno,
de la capacidad muscular para tolerar la acuamulacién de dcido lactico y el retrasar
la aparicién de la fatiga, de la red de capilaridad para un aporte mayor de nutrientes
y oxigeno, de la utilizacién de la grasa como energia para las actividades de larga FIGURA 1.6 La superacién del umbral de adaptacién debe mejorar el rendimiento.
duracién, de la eficacia del sistema energético glucolitico, de la eficacia del sistema 1= incremento del umbral de adaptacion.

Estimulo de entrenamiento Estimulo de entrenamiento
sub-6ptimo optimo




22

Periodizacion

capacidad para tolerarlos y recuperarse de ellos. Deben planificarse muchas cargas de
entrenamiento y factores estresantes sociales o psicoldgicos, y aplicarlos a los mismos
niveles que cuando se compite, de tal forma que los deportistas puedan aprender a
reaccionar ante ellos y afrontarlos. Los partidos y competiciones de exhibicién deben
utilizarse como test, tanto técnicos como de eficacia tictica y eficiencia fisiolégica
y psicoldgica. Los niveles elevados de estabilidad en todos los factores de entrena-
miento indican que los deportistas estdn preparados, 0 muy cerca, para competir en
las competiciones programadas para la siguiente fase.

e Elestado de preparacion para la competicion es el resultado del entrenamiento del depor-
tista. Estd preparado para competir con alta eficacia técnica, demostrando elevados
niveles de efectividad atlética y presentando destrezas motoras y cualidades fisicas
especificas del deporte siendo, ademads, capaz de tolerar el estrés y adaptarse a él.

Efecto del entrenamiento

Cualquier programa de entrenamiento crea una cierta reaccién a las respuestas adaptativas
del organismo; esto se denomina efecto del entrenamiento. Desde los afios 1960, muchos
autores han tratado esta cuestion, entre ellos H. K. Cooper, con su muy influyente trabajo
The New Aerobics (22). Los efectos del entrenamiento pueden clasificarse en tres categorias:

1. Efecto inmediato del entrenamiento: puede detectarse durante e inmediatamente des-
pués de una sesion de entrenamiento en forma de reaccién fisiolégica a las cargas de
trabajo, como el incremento del latido cardiaco, el aumento de la presién sanguinea,
la disminucién de la produccién de fuerza como resultado de la fatiga, el incremento
de la fatiga y el vaciamiento del gluc6geno muscular, en funcién de la intensidad y el
volumen del esfuerzo del entrenamiento.

2. Efecto retardado del entrenamiento: es el resultado final de una sesién de entrenamiento, y
puede ser de larga duracién. Aunque el efecto inmediato post-entrenamiento es reducido
debido a la fatiga, el retardado (es decir, los beneficios positivos del entrenamiento)
surge después, tras haberse disipado la fatiga asociada al trabajo. La aparicién del efecto
retardado del entrenamiento depende del esfuerzo efectuado: cuanto mds intensa sea
la sesién, mas larga serd la franja de tiempo antes de que aparezcan las ganancias de
rendimiento (42, 43).

3. Efecto acumulativo: es el resultado de muchas sesiones, e incluso fases de entrenamiento,
en las que pueden incluirse sesiones con cargas que supongan un reto muy elevado,
que supone la rotura o superacién del umbral de adaptacién de una fase de entrena-
miento dada. Con frecuencia, la aparicién del efecto de entrenamiento acumulativo
sorprende por igual a entrenadores y deportistas, los cuales puede que no sean capaces
de anticiparlo o explicarlo («jHemos trabajado duro y, de repente, se ha producido!»).
La buena planificacién de las sesiones, alternando las cargas e intensidades elevadas
con sesiones de compensacién, permitird al deportista beneficiarse de los efectos acu-
mulativos del entrenamiento.

Zatsiorsky y Kraemer (119) proponen que la relacion entre la fatiga y las ganancias del
entrenamiento es un factor de 3:1, significando que la fatiga tiene una duracion tres veces
menor (por ejemplo, 24 h) que el efecto de entrenamiento positivo (por ejemplo, 72 h).
Ciertamente, el tipo de trabajo puede cambiar esta proporcién dado que el entrenamiento
anaerdébico es mds exigente y, por tanto, provoca mds fatiga. En cualquier caso, el efecto
positivo de una sesién de entrenamiento es visible después de eliminada la fatiga; la adap-
tacién producida se acompafia de una mejora del rendimiento.

Cooper (22) utilizé cinco categorias para evaluar los efectos del entrenamiento post
ejercicio. Sugirié que el deportista acumula 30 puntos a la semana para conseguir un
buen efecto de entrenamiento (por ejemplo, 2 x categoria 5 = 10 puntos; 2 x categoria 3 =
6 puntos) (tabla 1.1).
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/IS Categorias de Cooper del efecto del entrenamiento

Efecto del
Categoria entrenamiento Resultados
al 1,01,9 Bajo Desarrollo de la fase de resistencia. No hay mejoras
en el rendimiento maximo. Mejora la recuperacion.
2 2029 Mantenimiento Mantiene la forma fisica aerdbica. Consigue pocas mejoras

del rendimiento méximo.

3 3,039 Mejora Mejora la forma fisica aerdbica, si se repite de 2 a 4 veces

por semana.

4 4,049 Mejora répida Mejora répida de la forma fisica aerdbica, si se repite
1 0 2 veces por semana. Necesita pocas sesiones de
recuperacion.

Incrementa radicalmente la forma aerébica, si se combina
con una buena recuperacién.

5 5,0oméds Sobrecarga

Adaptado de Cooper, 1968 (22a).

Por tanto, los efectos del entrenamiento son un fenémeno complejo, con influencia a
corto y a largo plazo, que pueden determinarse por lo siguiente:

¢ El estado de entrenamiento o estado funcional actual.
o Los efectos de los episodios previos de entrenamiento.

e La suma de todos los estimulos de entrenamiento (cargas) o sus combinaciones,
orden de aplicacion e intervalos entre ellos.

Ciclo de supercompensacion y adaptacion

El fenémeno del entrenamiento denominado supercompensacién, también conocido
como ley de Weigert de supercompensacién, fue descrito por primera vez por Folbrot en
1941 (105) y, mds tarde, fue abordado por Hans Selye (102), quien lo denominé sindrome
general de adaptacién (SGA). Muchos investigadores y autores rusos, de Alemania del Este
y americanos (40), también han arrojado luz sobre este concepto esencial del entrenamiento.

La teoria del sindrome general de adaptacién de Selye (SGA) (figura 1.7) es la base de la
sobrecarga progresiva la cual, si se aplica inadecuadamente, puede generar altos grados
indeseables de estrés. Este concepto sugiere que para que se produzcan las mejores adaptacio-
nes al entrenamiento, sus intensidades, volimenes y especificidad bioenergética tienen que
modificarse sistemdtica y racionalmente en una secuencia de fases. Por ejemplo, el entrenador
debe planificar microciclos de entrenamiento que alternen intensidades elevadas, modera-
das y bajas de trabajo. Estas modificaciones permiten la recuperaciéon entre las sesiones de
entrenamiento; afiadir cuidadosamente tiempo de recuperacién entre las diferentes fases del
entrenamiento secuenciado, es la base de la planificacién ciclica (conocida como periodi-
zacion) y de la supercompensacion.

Por tanto, la supercompensacion es la relacion entre el trabajo y la recuperacién que pro-
voca una adaptacion fisica superior y una estimulacién metabélica y neuropsicolégica previa
auna competicién. La aplicacién del concepto de la supercompensacion en el entrenamiento
tiene muchos beneficios:

¢ Ayuda al deportista a manejar el estrés y a afrontar las altas intensidades del entre-
namiento.

e Ayuda a los entrenadores a crear sistemas de entrenamiento estructurados.
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FIGURA 1.7 llustracién de la teoria del sindrome general de adaptacién de Selye.
A = entrenamiento tipico; B = sobreentrenamiento; C = extralimitacion o supercompensacion.

Adaptado con permiso de A. C. Fry, 1998, The role of training intensity in resistance exercise overtraining and overreaching.
En Overtraining in sport, editado R. B. Kreider, A. C. Fry y M. L. O'Toole (Champaign, IL: Human Kinetics), 114.

* Evita la aparicién de niveles criticos de fatiga y sobreentrenamiento.

¢ Hace que el entrenador tome conciencia de la necesidad de alternar intensidades con
el fin de facilitar las mejores adaptaciones.

* Justifica la utilizacién de diferentes tipos de técnicas de recuperaciéon postentrena-

miento y postcompeticién (por ejemplo, el descanso pasivo y activo, la nutricién, la_

fisioterapia, las técnicas psicoldgicas).
¢ Facilita el entrenamiento precompetitivo para conseguir picos de rendimiento.
¢ Utiliza tanto técnicas fisiolGgicas como psicolégicas en el entrenamiento.

Cuando los deportistas entrenan, se exponen a una serie de estimulos que modifican su
estatus fisiol6gico. Dicha modificacién puede incluir las respuestas metabélicas agudas (28,
40, 96, 111), las hormonales (46, 52), las cardiovasculares (88), las neuromusculares (32,
48, 49) y las modificaciones de la sefializacién celular (5). Tales respuestas estdn en rela-
cién con el volumen, la intensidad, la frecuencia y el tipo de entrenamiento que emprende
el deportista. Cuanto mayor sea su volumen, intensidad y duracién, mayor serd la magnitud
de estas respuestas al entrenamiento.

Las respuestas fisiolégicas agudas a la sesién de trabajo provocardn acumulacién de
fatiga (33, 84), la cual puede manifestarse como la incapacidad para producir o mantener la
produccién de fuerza maxima voluntaria (48, 49, 92, 93). El periodo postejercicio también
se asocia con la reduccién de los depésitos de glucégeno muscular (56), la acumulacién
de 4cido lactico (110, 115), la reduccion de los depdsitos de PCr (64, 72) y el incremento de
los niveles circulantes de cortisol (3, 54, 94). Estas respuestas fisiologicas reducen tempo-
ralmente la capacidad de rendimiento del deportista.

Después de la sesion de entrenamiento, el deportista debe eliminar la fatiga, restablecer
el glucégeno musculary los depésitos de fosfageno, reducir los niveles de cortisol circulante
y eliminar el 4cido lctico acumulado. El tiempo que necesita para ello depende de muchos
factores, entre los que pueden incluirse su estatus de entrenamiento (49), el tipo de contrac-
ci6én muscular empleada durante la sesién de trabajo (92), la utilizacién de las técnicas de
recuperacion y su estatus nutricional (12). Este dltimo es de especial importancia: una dieta
inadecuada puede incrementar el tiempo necesario de recuperacién (13).
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FIGURA 1.8 Ciclo de la supercompensacion de una sesién de entrenamiento.
Modificado por Yakorlev, 1967 (116).

La fatiga inducida por el ejercicio provoca una abrupta caida en la curva homeostatica
del deportista (figura 1.8), la cual se asocia a una reduccién de su capacidad funcional. Tras
el esfuerzo del ejercicio, la vuelta del deportista a la homeostasis puede considerarse como
un periodo de compensacién. Su regreso a la homeostasis, o al estado biolégico normal, es
lento y progresivo, requiriendo desde muchas horas a varios dfas (93). Si el tiempo entre
sesiones de trabajo de alta intensidad es suficiente, el organismo elimina la fatiga y repone
por completo sus fuentes energéticas (especialmente, el glucégeno), permitiéndole recupe-
rarse en un estado de supercompensacion.

Cada vez que se produce una supercompensacion, el deportista adquiere un nuevo y mayor
nivel homeostético, con incrementos positivos para el entrenamiento y el rendimiento. Por
consiguiente, esta se debe considerar como el fundamento del incremento funcional de la
eficacia deportiva, resultado de la adaptacién del organismo ante el estimulo del entrena-
miento (carga) y la reposicién de los depdsitos de glucégeno muscular. Si la fase resultante, o
el tiempo entre dos estimulos, se alarga demasiado, el efecto de la supercompensacion dismi-
nuird lentamente, provocando una involucién o reduccién de la capacidad de rendimiento.

Fases de supercompensacion

El ciclo de la supercompensacion (figura 1.9) tiene cuatro fases que se suceden en la siguiente
secuencia.

Fase I: duracion de una a dos horas

Después del entrenamiento, el cuerpo experimenta fatiga. La fatiga inducida por el ejercicio
se produce por mecanismos tanto centrales como periféricos (32). Se trata de un fenémeno
multidimensional causado por muchos factores:

e Reduccién de la activacién neural del misculo, generalmente asociada con la fatiga
central, que puede producirse como respuesta al ejercicio (49).

e La fatiga central inducida por el ejercicio puede incrementar los niveles de serotonina
cerebral, 1o cual puede provocar fatiga mental (32). Esta fatiga mental acumulada
puede afectar a la disposicién del deportista para tolerar niveles altos de molestia o
dolor asociados con el entrenamiento y la competicién.

e El ejercicio puede provocar el empeoramiento de la transmisién neuromuscular
y la propagacién de su impulso, el deterioro del manejo del Ca* por el reticulo
sarcoplasmatico, el vaciamiento de los sustratos y el predominio de otros factores
que interrumpen el proceso contréctil, todo lo cual se asocia con la fatiga periférica
inducida por el ejercicio (31).

(estado biolégico normal)
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Durante el ejercicio, tanto en el entrenamiento de resistencia como en el de fuerza,
los componentes del ejercicio excéntrico pueden provocar un dafio muscular
significativo (18). Ejemplos de ejercicios con potencial para generar dafio muscu-
lar —cuya consecuencia son los dolores musculares de aparicién tardia (DOMS)-
son correr cuesta abajo y reducir la carga en el entrenamiento de fuerza. El deterioro
del rendimiento en respuesta al dafio muscular y al DOMS puede durar por encima de
24 horas, en funcién del grado de dafio muscular (47, 85). Se ha hipotetizado que
la inflamacién asociada al dafio muscular tiene una funcién en la reparacién del
miisculo (18).
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Tan pronto como termina el ejercicio comienza la fase de compensacién (reposo). Durante
esta fase ocurre lo siguiente:

Compensacion

Entre los 3 y 5 minutos de la terminacién del ejercicio, los depésitos del ATP se resta-

Fase | Il 1} v

Tiempo (h) 1-2 24-48 120-168

Fase

catabdlica Fase anabdlica |

Tiempo (h) 0 1-2 48

FIGURA 1.9 Ciclo de la supercompensacién en respuesta a la sesién de entrenamiento.

* La utilizacion de los sustratos inducidos por el ejercicio es funcién de la respuesta
a la intensidad, volumen y duracién del episodio. Los sustratos que pueden estar
afectados significativamente son el glucégeno muscular y los depésitos de fosfocrea-
tina. El primero puede reducirse significativamente en respuesta al entrenamiento de
intervalos de elevada intensidad (11, 106), el entrenamiento de fuerza (55,83)yelen-
trenamiento de resistencia (23, 27). Los depésitos de fosfocreatina pueden reducirse
significativamente en tan poco tiempo como de 5 a 30 segundos, y pueden vaciarse por
completo tras un ejercicio agotador (64, 73, 74).

° la literatura cldsica sugiere que la acumulacién de acido lactico, resultado del ejerci-
cio, desempefia una labor primordial en la produccién de fatiga (115). Teoriza que
los elevados niveles de formacién de 4cido lactico causan un estado de acidosis, la
cual puede disminuir la capacidad de generar fuerza como resultado de las alteracio-
nes de las propiedades contractiles (112, 11 5). La literatura contemporénea sugiere
que, en lugar de la acidosis, la principal causa de la fatiga muscular que se produce
en respuesta al ejercicio (115) puede ser el fosfato inorganico (P,), formado por el
desdoblamiento de la PCr. Parece que el incremento de las concentraciones de P,
afecta a la metabolizacién del calcio por parte del reticulo sarcoplasmadtico (6, 30).1
También se ha sugerido que el P, puede reducir la fuerza de insercién de los puentes
cruzados, resultado de la disminucién de la sensibilidad miofibrilar del Ca2* (115).

* Durante el ejercicio prolongado hay un incremento de la captacién de glucosa, a
pesar de la disminucién de la cantidad de insulina circulante (75). Se piensa que el
transportador-4 de glucosa (GLUTA4) es lo que facilita dicha disminucién durante
el ejercicio (109). E1 GLUT es sensible a la contraccién y facilita la captacién de glucosa
por parte del tejido que trabaja (109).

blecen por completo (60, 66}, y alos 8 minutos el PCr est4 integramente resintetizado
(60). Sin embargo, tras el ejercicio de muy elevada intensidad se pueden necesitar
mds de 15 minutos para que el PCr se restablezca totalmente (89). Dependiendo
del volumen, intensidad y tipo del entrenamiento, las reservas de ATP y PCr pueden
incrementarse por encima de los niveles normales (1, 2).

® A las dos horas de un episodio de ejercicio con gran componente del ciclo estira-
miento acortamiento (CEA), como el salto, se restablece parcialmente la actividad
electromiogrifica (EMG) al igual que la contraccién voluntaria maxima (MVC)
(93). Sin embargo, la fatiga inducida por el SSC (como indica la depresién EMG
y MVC) exhibe una recuperacién bimodal, con una primera recuperacién, que se
produce dentro de las 2 primeras horas, y una final, que tarda varios dias (93). Por
lo general, el gluc6geno muscular recupera sus niveles basales dentro de las 20 a
24 horas (13, 29). Si se produce un dafio muscular extenso, se necesitard mds tiempo
para lograrlo (25). El porcentaje de su reposicién se relaciona directamente con la
cantidad de carbohidratos consumidos durante el periodo de compensacién (26).

® El ejercicio se sigue de un incremento del consumo de oxigeno, conocido como
exceso de consumo de oxigeno postejercicio (EPOC), que se produce en respuesta
al sobreesfuerzo del ejercicio (77). Dependiendo de su modalidad e intensidad, el
EPOC puede permanecer elevado de 24 a 38 horas después de la terminacién de la
actividad (14, 77, 90).

® El consumo energético en reposo se eleva como resultado de los episodios del entre-
namiento de fuerza o de resistencia. Puede esperarse que este aumento dure entre
15 y 48 horas, en funcién de la magnitud del esfuerzo del trabajo (71, 91). Aunque
no se conoce el mecanismo exacto por el que aumenta el consumo energético en
reposo después del ejercicio, algunos autores han sugerido que desempefan cierta
labor el aumento de la sintesis proteica (81), el incremento de la termogénesis a
partir de las hormonas tiroideas (80) y la mayor actividad del sistema nervioso
simpdtico (100).

® Después de un episodio de entrenamiento de fuerza se produce un incremento de la
sintesis proteica (17, 81). Tras 4 horas postejercicio, el porcentaje de sintesis de pro-
teina muscular se incrementa en un 50 %Yy, a las 24 horas, se eleva en un 109 %. A las
36 horas, este porcentaje de resintesis vuelve a su estado basal (81). Por ello, se piensa
que esta fase del ciclo de supercompensacién es la iniciacién de la fase anabélica.

Fase IllI: duracion entre 36 a 72 horas

Esta fase del entrenamiento estd marcada por la recuperacién o supercompensacion del
rendimiento. Durante esta fase se produce lo siguiente:



——
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® Alas 72 horas postejercicio, la capacidad de generar fuerza y las molestias musculares
regresan a sus niveles normales (118).

® Se produce una supercompensacién psicolégica, caracterizada por el aumento de la
autoconfianza, la sensacién de estar con buena energia, los pensamientos positivos
y la capacidad para afrontar las frustraciones y el estrés del entrenamiento.

* Los depésitos de glucégeno se rellenan por completo, favoreciendo la recuperacién
del deportista (12).

Fase IV: duracion de 3 a 7 dias

Si el deportista no aplica otro estimulo de entrenamiento en el tiempo 6ptimo (durante la
fase de supercompensacién), se produce una involucién, que se traduce en una disminu-
cién de los beneficios fisiolégicos obtenidos durante la fase de supercompensacién. Ente
los 6y los 8 dias después de la mejora del rendimiento del ciclo estiramiento acortamiento
(CEA), se produce la segunda recuperacién electromiogréfica y de la fuerza de contraccién
voluntaria maxima (93).

Tras el estimulo 6ptimo de la sesién de entrenamiento, el periodo de recuperacion es
de aproximadamente 24 horas, incluida la fase de supercompensacién. Las variaciones en
la duracién de esta dltima dependen del tipo e intensidad del entrenamiento. Por ejem-
plo, después de una sesién de trabajo de resistencia aerébica de mediana intensidad, la
supercompensacién puede producirse después de, aproximadamente, 6 a 8 horas. Por otro
lado, la actividad intensa en la que median elevadas demandas al sistema nervioso central,
puede requerir mds de 24 horas (en ocasiones, tanto como 48 horas) para que se produzca
la supercompensacién.

Los deportistas de élite con programas de entrenamiento que no permiten 24 horas conse-
cutivas entre sesiones de trabajo, no experimentardn la supercompensacién después de una
sesion, ya que deben soportar la siguiente antes de que esta pueda producirse. Como sugiere
la figura 1.10, la tasa de mejora es mas alta cuando los deportistas participan en sesiones de
entrenamiento mads frecuentes (50). Con largos intervalos entre las sesiones, como el que
se realiza tres veces por semana (figura 1.10a), el deportista experimentard menos mejoras
globales que si lo lleva a cabo con mayor frecuencia (figura 1.10b) (50, 97). Cuanto menos
tiempo medie entre las sesiones de trabajo, el entrenador o el deportista debe alternar la
intensidad de las sesiones, las cuales modifican efectivamente sus exigencias energéticas,
como se sugiere en la planificacién de los microciclos.

Si el deportista se expone a sesiones de entrenamiento de alta intensidad muchas veces,
la capacidad del organismo para adaptarse al estimulo de trabajo se comprometera signi-
ficativamente, pudiendo producirse un sobreentrenamiento (41, 44, 45). Como ilustra la
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FIGURA 1.10 Suma de los efectos del entrenamiento: (a) los intervalos largos entre las sesiones y
(b) intervalos cortos entre las sesiones.

Adaptado de Harre, 1982 (59).
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FIGURA 1.11 Declive en el rendimiento por un estimulo prolongado de intensidad méxima.

figura 1.11, los estimulos frecuentes de intensidad maxima es posible que provoquen exte-
nuacion o sobreentrenamiento, cuya consecuencia serd una disminucién del rendimiento.
Las investigaciones sobre las adaptaciones del entrenamiento en respuesta al trabajo de fuerza
sustentan esta afirmacién (69, 97). En concreto, las investigaciones sugieren que cuando
los esfuerzos maximos se llevan a cabo con excesiva frecuencia, se provoca una reduccién
significativa de la capacidad del deportista para adaptarse al programa de entrenamiento
(97). Todo ello, junto con los trabajos previos sobre el entrenamiento de alta intensidad
(41, 44, 45), aclara que el entrenamiento con altas intensidades y excesiva frecuencia no
maximiza el rendimiento de los deportistas. Algunos entrenadores super-entusiastas, que
pretenden proyectar una imagen de duros y trabajadores, creen que los deportistas deben
llegar a la extenuacién en cada sesién de trabajo («jsin dolor no hay ganancia!»). Bajo tales
circunstancias, los deportistas nunca tienen tiempo para compensar debido a los elevados
niveles de fatiga que han generado. Cuando aumenta la fatiga, el deportista requerird mas
tiempo para su recuperacion. Si se afladen muchas veces duras sesiones de entrenamiento
extra, el tiempo para recuperarse tiende a prolongarse. Por tanto, la mejor practica es
intercalar sesiones de baja intensidad dentro del plan de entrenamiento, de tal forma que
pueda producirse la compensacién y, al final, la supercompensacion.

Para maximizar el rendimiento del deportista, el entrenador debe estimular regular-
mente la fisiologfa de este, lo que elevard su techo de adaptacién y, al final, su rendimiento
(figura 1.12). Esto significa que ha de alternar el entrenamiento de alta intensidad con el
de intensidad mds baja. Si lo hace adecuadamente, mejorard la compensacién de su pupilo
y le conduciré a un efecto de supercompensacién. Cuando el deportista se adapta al entre-
namiento, alcanza nuevos niveles de homeostasis, por lo que necesitara mayores niveles de
entrenamiento para que continte su adaptacién (97). Cuando se adapta a nuevos y mas
elevados niveles de entrenamiento, iniciard un nuevo ciclo de supercompensacion (figu-
ra 1.13). Al contrario, si la intensidad del entrenamiento no se planifica bien, la curva de
compensacién no sobrepasard los niveles previos de homeostasis y, por tanto, el deportista
no se beneficiara de la supercompensacién (figura 1.14).

Los elevados niveles de fatiga resultantes de un entrenamiento de alta intensidad continuo
o0 excesivamente frecuente atenuaran los efectos de supercompensacién e impedirdn que el
deportista consiga un pico de rendimiento.

Mejora

FIGURA 1.12 La alternancia de estimulos maximos y de baja intensidad produce una mejora
en la curva en forma de onda.
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FIGURA 1.13 Un nuevo y més elevado nivel de homeostasis significa que el siguiente
ciclo de supercompensacion comenzard desde ese punto.

Nivel previo de homeostasis

] T Nuevo nivel de homeostasis
Comienzo del nuevo
ciclo de supercompensacion

FIGURA 1.14 La disminucion del nivel de homeostasis significa que el siguiente ciclo
de supercompensacion comenzara en un punto méas bajo que el nivel previo.

Fuentes de energia

La energia proporciona al deportista la capacidad de realizar trabajo. El trabajo es la aplica--

cién de la fuerza; esto es, el musculo se contrae para aplicar fuerza contra una resistencia. La
energia es un prerrequisito para realizar trabajo fisico en el entrenamiento y la competicién.
Al final, producimos energfa en la célula muscular mediante la conversién de los principios
inmediatos en un compuesto de alta energfa, denominado adenosin trifosfato (ATP), que
se almacena en la fibra muscular. El ATP, como su nombre sugiere, consta de una molécula
de adenosina y tres de fosfato.

La energia que se requiere para la contraccién muscular se libera convirtiendo el ATP
de alta energia en ADP + P, (adenosin difosfato + fosfato inorganico). Cuando un enlace
fosfato se rompe, produciendo ADP y P, se libera energia. La cantidad de ATP almacenado
en el musculo es limitada, de tal forma que el organismo debe reponer continuamente sus
depésitos para ejercer actividad fisica.

En funcién del tipo de actividad fisica de que se trate, el organismo puede reponer los
depositos de ATP mediante alguno de estos tres sistemas energéticos: el sistema del fosfa-
%Fno anaersc’))bico (ATP-PC), el sistema glucolitico anaerébico y el sistema oxidativo aerébico

igura 1.15).

Sistema del fosfageno (ATP-PC)

El sistema energético anaerébico principal es el sistema del fosfigeno (ATP-PC). Este
sistema consta de tres reacciones bésicas en el procesamiento del ATP. La primera se pro-
duce por el desdoblamiento del ATP en adenosin difosfato (ADP) y P, produciendo una
liberacién de energia. Dado que los depésitos de ATP del miisculo esqﬁelético son limita-
dos, son necesarias nuevas reacciones para mantener la disponibilidad de ATP. La segunda
reaccion para resintetizar ATP parte del ADP y la fosfocreatina (creatin fosfato o PCr). En
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FIGURA 1.15 Provisién de energia de los tres sistemas energéticos.

Adaptado de K. A. van Someren, 20086, «The physiology of anaerobic endurance training», en The physiology of training,
editado por G. Whyte (Oxford, UK: Elsevier), 88, E. Newsholme, A. Leech, G. Duester, 1994, Keep on running: The science
of training and performance (West Sussex, UK: Wiley).

este caso, el PCr cede un fosfato para formar P, y creatina (C). El P, formado en este proceso
se aflade al ADP, formdndose una molécula de ATP. Puede haber una reaccién final con
el desdoblamiento del ADP en adenosin monofosfato y P, tras lo cual este P, puede afiadirse
de nuevo a un ADP dando como resultado la formacién de ATP.

Dado que el misculo esquelético solo puede almacenar una pequefia cantidad de ATP, el
vaciado energético se produce con trabajos de alta intensidad en solamente 10 segundos;
el PCr puede disminuir al 50 o 70 % de sus valores iniciales en tan solo 5 segundos
de ejercicio de alta intensidad e, incluso, consumirse por completo en respuesta a un ejerci-
cio extenuante (64, 73, 74). Curiosamente, la mayor contribucién en la produccién de ATP
por parte de la PCr se produce en los primeros 2 segundos de iniciarse el ejercicio. A los
10 segundos, la capacidad de esta para sintetizar ATP disminuye un 50 %, y a los 30 segundos
la PCr contribuye muy poco al aporte de ATP. Aproximadamente a los 10 segundos comienza
a incrementarse la contribucién del sistema glucolitico a la produccién de ATP (87).

El sistema del fosfageno parece ser la fuente energética principal para las actividades
extremas de alta intensidad, como los esprints cortos (por ejemplo, las carreras de 100 o d
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Para rendir bien, un deportista debe reponer sus
fuentes energéticas mediante una nutricién
¢ hidratacién adecuadas,

40 metros), el salto de trampolin, el fitbol americano, el
levantamiento de peso, los saltos y eventos de lanzamiento
en atletismo, las acrobacias en gimnasia y los saltos en esqui.

La reposicioén de los depésitos de fosfigeno suele ser un
proceso rdpido, con una recuperacién del 70 % de ATP en alre-
dedor de 30 segundos, que se completa entre los 3 y 5 minu-
tos del ejercicio (65). La resintesis de la PCr tarda mas tiempo,
el 84 % se consigue en dos minutos, el 89 % en 4 minutos y la
recuperacién completa en 8 (58, 65, 66). La recuperacién del
fosfageno se produce fundamentalmente por la via metabélica
aer6bica (60). Sin embargo, el sistema glucolitico puede tam-
bién contribuir a la recuperacion de la reserva de fosfageno tras
el ejercicio de alta intensidad (34, 60).

Sistema glucolitico

El segundo sistema energético anaerdbico es el sistema glucoli-
tico, el cual es el prevalente en actividades que duren entre 20
segundos hasta, aproximadamente, 2 minutos (87). Su com-
bustible principal deriva de la metabolizacién de la glucosa en
sangre y de los dep6sitos de esta (107). Inicialmente, la mayor
parte del ATP se aporta a partir de la glucélisis rapida, y si la
duracién de la actividad se aproxima a los 2 minutos, el aporte
de ATP deriva de la glucélisis lenta.

La glucélisis rdpida provoca la formacién de 4cido lactico,
el cual se convierte ripidamente en lactato (20). Cuando se
produce a un ritmo muy rdpido, la capacidad del organismo
para convertir el dcido ldctico en lactato puede deteriorarse,
provocando la acamulacién de dcido l4ctico, 1o cual puede provocar fatiga y, finalmente,

el cese de la actividad (107). Dicha acumulacién es mas prevalente en los episodios repe--

tidos de ejercicio de alta intensidad, en especial, los que se ejercen con cortos periodos de
descanso (63, 76). Por eso, una elevada concentracién de dcido lactico puede indicar un
aporte energético rapido.

Cuando aumenta la duracién de la actividad hasta los 2 minutos, la aportacién de ATP
cambia de la glucélisis rapida a la glucélisis lenta. Teéricamente, cuando la intensidad del
episodio disminuye, el porcentaje de catabolizaci6n glucolitica de la glucosa y el glucégeno
se ralentizan, por lo que la consecuente reduccién de la produccién de acido lactico permite
que el organismo lo derive en lactato, formando piruvato (20, 107). Una vez formado el
piruvato, se transporta al interior de la mitocondria en la que se utiliza en el metabolismo
oxidativo. También el lactato se transporta al higado, donde se convierte en glucosa, la cual
llega al tejido activo, como el musculo esquelético y cardiaco, en donde se convierte de nuevo
en piruvato que, al final, se utiliza en el metabolismo oxidativo (87).

La cantidad de gluc6geno disponible estd en relacién con la de los carbohidratos presentes
en la dieta (26). Por tanto, es ficil comprender que las dietas bajas en carbohidratos provocaran
una reduccion de los depésitos de gluc6geno muscular, lo que empeorari el rendimiento del
deportista (57). La utilizacién del glucégeno durante el ejercicio y la competicién depende de
la duracién e intensidad del episodio (56, 103, 104). El ejercicio aerébico (51) y el anaerébico,
como los intervalos de esprint repetidos (3) y el entrenamiento de fuerza (56), pueden afectar
significativamente a los depésitos de glucégeno musculares y hepaticos. Tras el ejercicio, uno
delos principales problemas, tanto para los deportistas como para los entrenadores, es la fran-
ja de tiempo que exige la resintesis de glucégeno. Si el deportista no repone sus depésitos, el
rendimiento puede deteriorarse significativamente. Los depésitos insuficientes de glucégeno
muscular se han asociado con la debilidad muscular inducida por el ejercicio (117), la dismi-
nucién dela produccion de fuerza isocinética (70) y la disminucién de fuerza isométrica (62).
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Generalmente, después de completar un episodio de ejercicio, se tarda entre 20 y 24 horas
en restablecer por completo el glucégeno muscular (29). Sin embargo, si se sigue una dieta
inadecuada de carbohidratos o se produce un dafio muscular inducido por el ejercicio exce-
sivo, puede ampliarse significativamente el tiempo necesario para la reposicién de glucégeno
(24, 26). En las 2 horas posteriores al gjercicio, el deportista tiene una gran oportunidad para
incrementar el porcentaje de sintesis de glucégeno muscular. Ivy y colaboradores (68) sugi-
rieron que si los carbohidratos se consumen dentro de las 2 horas de haber completado el
ejercicio, los depdsitos de glucégeno muscular pueden incrementarse en un 45 %. Esto puede
ser particularmente importante cuando el deportista solo cuenta con un periodo de recupe-
racién corto entre dos episodios de ejercicio, o eventos competitivos, en el mismo dia (56).

Sistema oxidativo

Al igual que el sistema glucolitico, el sistema oxidativo utiliza la glucosa en sangre y el
glucégeno muscular como fuentes de combustible para producir ATP. La mayor diferencia
entre ambos es que las reacciones enzimadticas del sistema oxidativo se producen en pre-
sencia de O,, mientras que los procesos del sistema glucolitico se realizan sin O, (10). A
diferencia del sistema glucolitico rapido, el oxidativo no produce dcido lactico a partir de la
metabolizacién de la glucosa y del glucégeno. Ademads, posee la capacidad de utilizar grasas
y proteinas para producir ATP (107).

En reposo, el sistema oxidativo produce un 70 % de ATP a partir de la oxidacién de las
grasas y el 30 % restante de la oxidacién de los carbohidratos (10, 107). La utilizacién del
tipo de combustible depende de la intensidad del ejercicio. Brooks y colaboradores (10)
perfilaron lo que se ha venido a denominar como concepto de crossover, en el que la in-
tensidad baja del ejercicio se lleva a cabo con ATP proveniente, fundamentalmente, de la
oxidacién de las grasas y algo de los carbohidratos. Cuando la intensidad del ejercicio se
incrementa, aumenta la cantidad de estos tltimos utilizados para producir ATP, mientras
que disminuye la de la grasa. Esto da un nuevo respaldo al concepto de que el ejercicio de
alta intensidad utiliza carbohidratos como fuente principal de combustible.

El sistema oxidativo o aerébico es la fuente principal de ATP para eventos que duren
entre 2 minutos y, aproximadamente, 3 horas (todas las pruebas en pista de 800 metros o
mads, el esqui de travesia, el patinaje de velocidad de larga distancia). Por el contrario, las
actividades que duran menos de 2 minutos utilizan los medios anaerébicos para afrontar
sus exigencias de ATP (88).

Tanto el entrenador como el deportista necesitan comprender los mecanismos bioe-
nergéticos que aportan energia al ejercicio y al rendimiento deportivo. Puede crearse una
estructura de trabajo en la que el deportista se entrene basdndose en la bioenergética de su
deporte. Esto se ha denominado especificidad bioenergética (107). La figura 1.16 ilustra
las fuentes de energia que se utilizan en deportes y eventos especificos. El entrenador y el
deportista pueden utilizar la clasificaciéon bioenergética de su deporte, basdndose en la
duracién, la intensidad y el combustible utilizado en tal actividad, para crear un programa
de entrenamiento efectivo para su deporte concreto.

Solapamiento de los sistemas energéticos

En todo momento, los diferentes sistemas de energia contribuyen a la produccién global de
ATP. Sin embargo, en funcién de las demandas fisioldgicas asociadas con los episodios
de ejercicio, la produccién de ATP pasa a depender de un sistema energético principal (107).
Por ejemplo, los eventos de muy alta intensidad que se producen en muy poco tiempo, como
un esprint de 100 metros, suponen un estimulo sobre el sistema energético anaerébico para
afrontar las exigencias de ATP (99). Cuando la duracién de la actividad se amplia, aumenta
la utilizacién de los mecanismos oxidativos para aportar ATP (figura 1.17). Por ejemplo,
los episodios de ejercicio que duren aproximadamente 1 minuto satisfardn el 70 % de sus
exigencias energéticas por la via de los mecanismos anaerébicos, mientras que los que

33




35
nar
ra entre
5bico
ntos pa aerobic
dame O An Abico
fun Aerd
Los |
100
E oo
£ 80
<
L]
£ |
:g 60 . 120 min
3 in 60 min
[e] n
a in ' 30m
- g 40 10 min Gbico.
o i~ 101 icoy aer ismo
2 Qo T 4 mi icio 5bico y bolis
) & = in | ejerc €ro eta ético
£ ) 8 o 2mi i6n de tico ana del m nergé te
K] o o 60s Durac ergé via ae de es
] s S en rla istem i6n jo
& 3 a T 30s y aporte stas po un si rensloe traba]d
g *os e tiempo > % de estas | ah srogramas d ctivida
< r 6 ecC ista; g a
o i6n ent in el 6 Sp is IO la
= > lacion irdn e VO e deport. ﬁenp ias de do
= E 17 Re s cubr deportTP del e dise prop ctuan
o
2 . inuto to A qued cas da ue
g RA 1 inu ven de ATI ta, a cifi esta : en g
3 Gy 4m eve des rtis spe stico er 0
8 d i6n de en todoeceslcml al depogéticas P energetltato Sust creands
c S C 0 n 0 T! C O, Sbicas,
- 2 2 na duraor tant face las or com bioene 5 sistem-a'n de la or tant aerébic se
° g 5 an u 9). P satis enados ades qué aci6 Y, po ades ente
g g @ § tengbico (9 lmente al entr ecesid sobre de formeleVado activldb ptam 6bico
‘= | @ ] = 1O incipa nto ir las n rma ltos uy en a ru. aer ivi-
e |2 = S ae nc i, ta rir ) info a je m ia, o tar 5tico indivi
@ g < ] c = e pri dar4, cub 107). € Lo eles ntaje 1 encia, men ergé Enin .
0 = R 8|5 6 qu ayu sea te ( angr ia. Niv rce sist au en 7). pbica
g s S o 3 ho ay ivo tra n s fa. po Tesy aa ree 10 0 .
8 = 8l 8 g8 e hec etiv se oe erg un En enz 1 apo icio ( d ae er
-} £ "l 2 28 = obj ue tat en en ato. mien de jercici ida obs
B 9 5 8 ) 82 yo ol deq lac ipal de do lact to co bio 1 ejer aci se de-
= 8 [ 5 - o 5 cu rtiva ¢ d de I cipa erando oy cta am de cap dos n
o = ° [ ] 3] o da Tin A Op Actic e la elc idad su ena deu faco
& s g < | & 2 S deP antl Ip sta ido 1a i6n d ta nsi 9% de entr uL diac
@ = £ @ | 8 3 Lac ado {tico e icid cié SEHLG € te 0 te 1 ar
g ] AR It tic a a re n 6 en S el L C ce
= E B = @ apo oli ién de form rep la Oy m iones, ido du
S o z 8 s o o luc on la fo y nta 15 alta si0 1 lat O
2 = S S 2 o om ag cal e L), me re e do ca de ep de
s 3| 2 £ com m du u (u incre nt n no o% oS ién
= P 215 @ =} ste TO el q to 1nc irse e fo E 3 % at 0
o = e < o o S5 pe £ 1 si dep en cta se irs de 88). 19 lact laci 0s,
£ = = s & £ els 3 ) e ico to la do duc istas 6, € 5n de mu ad
® © i 5 g 8 |5 SR S p1 un al de uan pro ortl 5 (1 1 83 y i6n acuw tren
£ $ 35 S £ =3 AR 8 un pt erp bral icoc ede depc max ee ulaci6 de doen
g " : Bk 2% Elg|2 8 | primer punt er6b N it - aparicion fon du-
S S 8 o 8| £ 5|8 ® € mina ana elU s qu de la irse dea aricl sde 95). IO
< 2 3 Es s £ S g < eno tico dos, ientra % duc nto ¢ ap ista: 67, sep ios
a B Gl - 35 2 a d 1g¢é na 1en 1 80 pro me indos ort 35, 1 que ba]
E 3 E E*a% S a2 |- © 1 ene ntrenad ), m e ede pro cremer an depo o( elq Tra n
s e | o £ a en ax mo ¢ u rin n en dey m en 9). de
S g ¥ & S 2 =] i 25 no m co Slite p ayo nom ue, axi nto 8,7 ueder
s § B g9 2| 8 s | duos (VO, dos e éli O mayc de doq faco m ome 9,7 '.dadp i-
e @ 3 R 8 Axima leva ia d nd icio, stra diac I m 3 St erm
© 3 < 3 = S axi ne istenci egu ierc 0O car ee iento inten Lp ico.
£ e 5 : m L ta iste El's e ¢ dem ido equ mie Ita in elU dctic
£ § o5 g @ u res 5). s d ha ] lati iasd ena a 0 del | ola d
g9 s s 2 _ o van ) de 79 inuto )Se de idenci ntr s de ia com acid ivida
28 ° 2 S5 =] ista 5, 67, min (88 3 9% de del e alo cia c de & ctiv
s & = o -% F o 58 © pOrt' o (3 ’ s 4 LA) y 9 do evi los interv. isten ntos la a lazo
2 = £ 2 5|8 3 o sxim elo OB 190 tra timu losi resi me nta opla
ol £ 5 8| e S| 28 3 maxi rd e( ee con es e de rau me cort 5bica
w I E =] o | S S B L] o edo ngr entr en rlos n qu iento nta incre ima a (e)
L o & £l 32 = ¢ pus Ired sa ce han 0 iere imie ime ints i ixim d ae ido a
8 S S _ a en du res dop gl dim eri rints 1 axi ida do
S S = o S 7 e > > o h=l to pro iscado fecta 9) su 1 ren exp esp 1a m acl debi
S E |3 AN g 8 S lacta se stig e afe (3 de s de de tenc capac d, den
3 = SIS 2 L S BLA inve: Se Vi rsen anto ante alos la po ela sida pue
s | & 5 |g = g8 8 a0 hosi BLA s¢ Lau ivas t idad intervals de ido qu inten. gos ente
g : B B =18 2 Muc 1la0 jani 'y ificat intens ai cion eri Ita hallaz, dam a
& = | gl > Ly farja ieni ntens nto duc sug de a 0s halk oca ar
3 _ 2 £ 8 S 1U Es sig ran le o ha sug s Est 1V ista p
g8 gl . g2 S ne de Esf: es sl ag nam lap Se ha ico 2). equ rtis
— 9 S 2| g g 5 © ce tes c10n jar tre jora 2) rOb 11 en [¢)
2 = sg ol 2 o e _ ien leva aba |l en ejor (8 nae Cr ( iens 1 dep
5§ 5 = - 8 c|lg oS < | p reci Ie ista tr. eelen a, m ixima ios a deP ple de
283 € S| g E | g S P Il o oca dis oqu idativ ax1, cicio ién istas, idad
o5 @ 28 S | 3 Sw| o 3 3 » 8 prove 1 fon: trad oxidat icam ejer raci ortl ac
£E8 3 g8 o 2 S £ © = I iendo a oS L. ay 6b los ene dep 1 cap
a9z |2 e8| & £l 5 5 218 8 » en dem liticay. ae de reg los de rla
Leo S 28| 2 g5 = e 2 k=l © it ha Cco aa ion la o ora
o a3 e =} T2 Eg | & 3 o3 &4 Se . glu ten aclo toy OIm mej
s SRS ) a £ g gz g3 © B Atica po er. cta S C ra
L o 288 = =2 -8 E| a @ © ima la cup la ore io pa
= s = L S c o w | 8 b= oD Zlim nta re ién de ad Tio
8 B @ 899 £ & = pl 5 = en e la on en sa
@ © ¥ g ] s = s|g kY increm iora inaci tr ce
Q o & u = 8 = @» =} > o £ & Nncr ejo imin en ne
8| 3 < % Saw o |8 g g81€E 3 el dam elim los ico es
) a 2o & = 5 = 8 =3 s leva ‘ora la anto 5bic
o = = a o = =1 2 @ < g ele e]Or e, L aero
a = ] a » ® 8| e = = m qu ., to
e ] | © s g S S| £ = ue inar ien
@ HE 5 5 2 £ 4 5! 2 <3 8 qetermlntrenam
g 1 H - g |3 THHERE : queel en
] = = 8 2 ~ =] [ £ sl % u
g °0 | = o —
E S s ° c © i
L I3 ® | = —J
& £ 58 o|& g g £
, S 8 2
34 - S
1 ; 173 —
] § g [TH
| 2 o
8
] | E
g | s
— @ |
] g 2 .| g
z |5 1 g
‘e ° 9 2|8
£ 8 ousil [3 ]
£0 i & &
5 B £
gt £
; - =

34




36

Periodizacion

recuperarse de los episodios repetitivos de ejercicio anaerébico de alta intensidad. Sin
embargo, muchos estudios demuestran claramente que la potencia o capacidad aerébica
méxima tiene poca importancia en la recuperacién de los episodios repetitivos de ejercicio
anaerébico de alta intensidad (8, 15, 22, 114). La inclusién de intervalos de alta intensidad en
el entrenamiento de deportistas que participan en deportes en los que predomina el aporte
energético anaerébico, dard como resultado una capacidad aerébica suficientemente alta
para mejorar la recuperacién postejercicio (15). Aunque la inclusién de entrenamiento
aerébico incrementa significativamente la capacidad y potencia aerébicas, generalmente
disminuye el rendimiento anaerébico (37). Por tanto, los entrenadores y los deportistas
han de centrarse en mejorar el perfil bioenergético de su evento deportivo.

La tabla 1.2 proporciona informacion de las caracteristicas bioenergéticas de muchos
deportes. En el entrenamiento a intervalos, el intervalo de descanso entre episodios de acti-
vidad puede afectar significativamente al sistema energético primario empleado (107). Los
intervalos cortos de trabajo-descanso (como 1:1-1: 3) tendrén selectivamente como objetivo
el sistema oxidativo, mientras que los mds largos de trabajo-descanso (1:12-1:20) se dirigi-
ran al sistema del fosfdgeno (107). Los entrenadores deben intentar adaptar las caracteristicas
de intensidad y tiempo del evento deportivo, disefiando para ello ejercicios de acondicio-
namiento que modelen su bioenergética e incorporen componentes tacticos y técnicos de la
actividad. Si se hace correctamente, dichos ejercicios se relacionaran con las caracteristicas del
tiempo y perfil de intensidad de la actividad. Para disefiar programas efectivos, el entrena-

dor o el deportista necesitan comprender las caracteristicas del rendimiento y las exigencias
bioenergéticas de su actividad deportiva.

11N W W8 Sistemas de liberacion de energia (Ergogénesis en porcentajes) para deportes

Deporte Evento o posicion Fosfageno Glucolitico Oxidativo Referencia
Atletismo 100 m 53 44 3 van Someren (113),
Newsholme y Duester (92b)
200 m 26 45 29 van Someren (113),
Newsholme y Duester (92b)
400 m 12 50 38 van Someren (113), News-
holme y Duester (92b)
800 m 6 33 61 van Someren (113),
Newsholme y Duester (92b)
1.500 m - 20 80 van Someren {(113),
Newsholme y Duester (92b)
5.000 m = 12,5 87,5 van Someren (113),
Newsholme y Duester (92b)
10.000 m - 3 o7 van Someren (113),
Newsholme y Duester (92b)
Maratdn - 100 van Someren (113),
Newsholme Duester (92b)
Saltos 90 10 0 Powers y Howley (99)
Lanzamientos 90 10 0 Powers y Howley (99)
Baloncesto 80 10 10 Powers y Howley (99)
Balonmano 80 10 10 Dal Monte (31)
Béisbol 80 15 5 Powers y Howley (99)
Biatlén 0 5 95 Dal Monte (31)

Deporte

Ciclismo

Conduccion
Equitacién
Esgrima

Esqui

Futbol

Fitbol americano
Gimnasia
Golf (swing)

Hockey sobre hielo

Hockey sobre hierba
Judo

Kayak

Lucha

Natacién

Los fundamentos para entrenar

Evento o posicion

200 m pista
4.000 m persecucion
Carrera en ruta

Deportes de motor, luge

Eslalon (45-50 s)
Eslalon gigante (70-20 s)
Siper gigante (80-120 s)
Descenso (90-150 s)
Nérdico

Portero

Medio

Delantero

Lateral

Delantero
Defensa

Portero

K1: 500 m

K2,4: 500 m

K1: 1000 m
K2,4:1000m
K1,2,4: 10.000 m

50 m
100 m
200 m
400 m
800 m
1.500 m

Fos_fégeno
8
20

(¢

0

20-30

90

40

30

15

10

80
60
80
80
90
90
100
80
80
95
60
90
25
30
20
20

45
95
80
30
20
10
10

Glucolitico
- -
50

5!

0-15

20-50

10

50

50

45

45

20
20
20
20
10
10

20
20

20
10
60
60
50
55
10
55

15
65
40
30
20

_O;'d;;ltivo
0__ _
30

95

85-10

20-50

o Doy gl >
8 ° & & 88 6

OREOR S HONECHECON FOR HC

N
Q

15
10
30
25
85

40
60
70

Referencia

Dal Monte (31)

Dal Monte (31)

Dal Monte (31)

Dal Monte (31)

Dal Monte (31)

Dal Monte (31)
Alpine Canada (4)
Alpine Canada (4)
Alpine Canada (4)
Alpine Canada (4)
Dal Monte (31)
Powers y Howley (99)
Powers y Howley (99)
Powers y Howley (99)
Powers y Howley (99)
Powers y Howley (99)
Powers y Howiey (99)
Powers y Howley (99)
Powers y Howley (99)
Powers y Howley (99)
Powers y Howley (89)
Powers y Howley (99)
Dal Monte (31)

Dal Monte (31)

Dal Monte (31)

Dal Monte (31)

Dal Monte (31)

Dal Monte (31)
Powers y Howley (99)
Powers y Howley (29)
Powers y Howley (99)
Powers y Howley (99)
Powers y Howley (99)
Mathews y Fox (86)

Powers y Howley (99)

(continda)
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TABLA 1.2 (continuacion)

Deporte Evento o posicion Fosfageno Glucolitico Oxidativo Referencia
Patinaje artistico ' 60-80 10-30 20 Dal Monte (31)
Patinaje de 500 m 95 5 0 Dal Monte (31)
veigcldad 1.500 m 30 60 10 Dal Monte (31)
5.000 m 10 40 50 Dal Monte (31)
10.000 m 5 15 80 Dal Monte (31)
Piragiiismo C1:1.000 m 25 35 40 Dal Monte (31)
€2:1.000m 20 55 25 Dal Monte (31)
C1,2: 10.000 m 5 10 85 Dal Monte (31)
Remo 20 30 50 Powers y Howley (99)
Rugby 30-40 10-20 3050 Dal Monte (31)
Salto de trampolin 98 2 0 Powers y Howley (99)
Tenis 70 20 10 Powers y Howley (99)
Tiro 0] 0 100 Dal Monte (31)
Tiro con arco 0 0 100 Mathews and Fox (86)
Vela 0 15 85-100 Dal Monte (31)
Voleibol 90 10 0 Powers y Howley (99)
Waterpolo 30 40 30 Dal Monte (31)

Tanto el entrenador como el deportista deben considerar la duracién del juego en los
deportes de raqueta, el segmento tictico en un partido en baloncesto o hockey hielo y el
intervalo de descanso entre episodios de ejercicio. Por ejemplo, cuando se disefian pro-
gramas de entrenamiento para deportes como el fiitbol americano, el fiitbol o el rugby, el
entrenador debe tener presente la posicién de juego del deportista en el equipo. En el fiitbol
americano el porcentaje de juego dura entre 4 a 6 segundos y los jugadores tienen interva-
los de descanso de 25 a 45 segundos; ademas, segiin sus diferentes posiciones tienen muy
distintos retos fisiologicos (98). Si se considera el fiitbol, el entrenador debe tener en
cuenta la distancia cubierta por las diferentes posiciones (los defensas alrededor de 10 km,
los centrocampistas 12 km y los delanteros 10,5 km); estas distancias repercutirdn en los
factores estresantes bioenergéticos que afectan a cada deportista (7). En un partido de fiitbol,
el ejercicio de alta intensidad sobrecarga el sistema anaerébico durante cerca de 7 minutos,
con un porcentaje de 19 esprints que duran alrededor de 2,0 segundos; el resto de la activi-
dad corresponde al sistema aerébico (7).

Resumen de los conceptos principales

El propésito del entrenamiento es incrementar la capacidad de trabajo del deportista, la
efectividad de sus destrezas y las cualidades psicolégicas para mejorar su rendimiento en las
competiciones. El entrenamiento es un proceso a largo plazo. Los deportistas no se desa-
rrollan de la noche a la manana, y el entrenador no puede hacer milagros mediante atajos,
ni pasar por alto teorfas y metodologias cientificas.

Los fundamentos para entrenar

Cuando el deportista se entrena, se adapta o ajusta a las cargas de entrenamiento. Cuanto
mejor sea su anatomia, fisiologia y capacidad de adaptacién psicoldgica, mayores serdn las
probabilidades de mejorar su rendimiento deportivo. .

La supercompensacion es uno de los conceptos mds importantes en el entrenamiento. La
dindmica de un ciclo de supercompensacion depende de la planificacién de las intensidades
del trabajo. Un buen entrenamiento debe considerar la supercompensacién dado que sus
aplicaciones aseguran la recuperacion de la energia y, lo que es mds importante, aygda al
deportista a evitar niveles criticos de fatiga que pueden provocarle un sobreentrenamiento.

Para llevar a cabo un programa de entrenamiento efectivo, los entrenadores deben
comprender los sistemas energéticos, la utilizacién del combustible por cada sistema'y cudnto
tiempo necesitan los deportistas para restablecer la energia utilizada en el entrenamientoy la
competicién. La buena comprensién del tiempo de recuperacion de los sistemas energéticos
es la base para calcular los intervalos de descanso durante la sesién de entrenamiento, entre
diferentes sesiones y después de una competicién.
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Desde 1os inicios del entrenamiento deportivo, hace més de 3.000 afios (ver la Eneida,
escrita por el poeta romano Virgilio en la segunda década a.C.), los deportistas y los entre-
nadores han establecido y seguido principios de entrenamiento. Estos principios han
evolucionado a lo largo de los afios como resultado de las investigaciones de las ciencias
biolégicas, pedagégicas y psicolégicas. Estos principios constituyen los fundamentos de la
teoria y la metodologia del entrenamiento.

El objetivo principal del entrenamiento es incrementar las destrezas deportivas del atleta
y, al final, su nivel de rendimiento deportivo. Los principios del entrenamiento son parte
de un concepto tinico y no deberfan contemplarse como unidades separadas. Sin embargo,
con frecuencia se examinan por separado para comprender mejor sus conceptos bdsicos. La
utilizacién correcta de dichos principios dard como resultado programas de entrenamiento
mejores y deportistas bien entrenados.

Desarrollo multilateral
versus especializacion

El desarrollo global del deportista implica un notable equilibrio entre el entrenamiento
multilateral y el especializado. En general, las primeras fases evolutivas del deportista deben
centrarse en el trabajo multilateral, cuyo objetivo es su desarrollo fisico completo. Cuando
el deportista estd mds desarrollado, ha de incrementarse continuamente la proporcion
de entrenamiento especializado, centrado fundamentalmente en las destrezas necesarias
para satisfacer los objetivos de su deporte. Para hacerlo con efectividad, el entrenador debe
comprender tanto la importancia de cada una de estas dos fases de entrenamiento como
los cambios que hay que hacer en el entrenamiento a medida que el deportista evoluciona.

Desarrollo multilateral

El soporte del concepto de desarrollo multilateral se halla en la mayoria de las dreas de la
educacién y el esfuerzo humano. En los deportistas, el desarrollo multilateral, o fisico global,
es una necesidad (9, 25, 83). La utilizacién de un plan de desarrollo multilateral es extrema-
damente importante durante las primeras etapas evolutivas del deportista (83). Durante sus
afos de formacién, dicho plan establece el trabajo para preparar los periodos posteriores de
entrenamiento, en los que la especializacién adquiere mayor protagonismo. Si se implementa
adecuadamente, la fase de entrenamiento multilateral permitird al deportista desarrollar
mas tarde las bases fisiolégicas y psicologicas necesarias para el méximo rendimiento (83).

La tentacion de desviarse demasiado pronto del plan de desarrollo multilateral y comenzar
el entrenamiento especializado puede ser muy grande, en especial, cuando el joven deportista
demuestra un desarrollo rapido en su actividad deportiva. En tales casos, es primordial que
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el preparador, el entrenador o los padres resistan esta tenta-
o cién; estd bien documentado que es necesaria una amplia base
% Maduracion multi}ateral de de§anollo fisico para preparar al deportista para
2 4 rendimiento asumir un posterior entrenamiento mads especializado (9, 25,
o = [T 83). Si el entrenamiento se secuencia adecuadamente, y se inicia
g Deportista jtinior / especializado con un primer fundamento fuerte de entrenamiento multilate-
2 . / S \. ral, el depor.u/sta serd capaz de conseguir niveles mucho mayores
w Infancia / e \,  depreparacién fisica y maestria técnicay, al final, obtener nive-

N\ les elevados de rendimiento.

Una aproximacién secuencial al desarrollo del deportista,

FIGURA 2.1 Modelo secuencial de entrenamiento -
progresando del entrenamiento multilateral al especializado

deportivo a largo plazo.

. ' cuando ya ha madurado, parece ser un prerrequisito para maxi-
mizar el rgndlr{liento deportivo (25, 79, 84). La figura 2.1 ilustra un modelo conceptual de
una aproximacion secuencial del entrenamiento a largo plazo.

La base de la pirdmide de la figura 2.1 representa el periodo de desarrollo multilateral,
fundamento del programa de entrenamiento. Esta parte incluye muiltiples facetas del desarro-
ll.o motor, destrezas multideportivas y alguna destreza especifica del deporte. La variedad de
ejercicios que el deportista debe practicar durante este tiempo permite el desarrollo completo
de sus sistemas fisiol6gicos. Por ejemplo, en esta fase, los sistemas neuromuscular, cardio-
vascular y energético se activan de modo diferente para permitir un desarrollo equilibrado.
Cu.ando el desarrollo del deportista alcanza un nivel aceptable, especialmente en su desarrollo
fisico, debe progresar a una segunda fase marcada por un mayor grado de especializacion.

La fase multilateral no excluye especificidad en los procesos de entrenamiento. Al contra-
rio, el trfibajo especifico estd presente en todas las fases del programa aunque en diferentes
proporciones, como puede verse en la figura 2.2. Dicha figura muestra que durante la fase
multilateral del entrenamiento, el porcentaje de actividad especializada es muy pequefio.
Amedida que el deportista madura, se incrementa el grado de especializacién. Se piensa que

la base multilateral sirve como fundamento para desarrollos futuros y ayuda al deportista a
evitar lesiones por sobrecarga y estancamientos en el entrenamiento (83).
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FIGURA 2.2 Comparacién entre la especializacion precoz y el desarrollo multilateral.
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Tres estudios longitudinales, realizados en tres paises (18, 22, 46), respaldan los beneficios
del desarrollo multilateral. En un estudio de 14 afios de la antigua Alemania del Este (46),
se dividi6 en dos grupos a un gran nimero de muchachos de entre 9 a 12 afios. El primer
grupo entrend de forma similar al enfoque empleado en Norteamérica, centrdndose en la
especializacién precoz en un deporte determinado. Estos deportistas utilizaron ejercicios y
métodos de trabajo especificos para un deporte concreto. El segundo grupo sigui6é un pro-
grama generalista centrado en el desarrollo multilateral. Este grupo participaba en diversos
deportes, aprendiendo varias destrezas y realizando un entrenamiento fisico global, ademas
de entrenar destrezas especificas del deporte. Los resultados de estas investigaciones apoyan
la afirmacién de que cuando se establecen bases s6lidas mediante un enfoque multilateral,
se consiguen mayores éxitos deportivos.

Fuentes rusas (22) refieren un estudio con hallazgos similares. Estos estudios longitudina-
les concluyen que, en la mayoria de los deportes, la especializacién no debe comenzar antes
de los quince anos. Algunos de los principales hallazgos de estos estudios son los siguientes:

e La mayor parte de los mejores deportistas rusos tienen unos fundamentos multila-

terales fuertes.
e La mayorfa de los deportistas empezaron a entrenar a los siete u ocho anos. En los

primeros afios, todos los deportistas participaron en diferentes deportes, como futbol,
esqui de fondo, carreras, patinaje, natacién y ciclismo. A partir de los 10 a 13 afios,
los nifios también participaron en deportes de equipo, gimnasia, remo y atletismo.

e Los programas de especializacién los iniciaron de los 15 a 17 afios, sin olvidar los
primeros deportes y actividades fisicas. Los mejores rendimientos se obtuvieron des-
pués de entrenar de 5 a 8 afios en los deportes especializados.

e Los deportistas altamente especializados en edades muy tempranas, lograron sus
mejores rendimientos en la categoria de edad junior (menos de dieciocho afios).

Comparacion entre la especializacion precoz
y el desarrollo muitilateral

Especializacion precoz
» Réapida mejora del rendimiento.

+ Rendimiento irregular en las competiciones.
Alta incidencia de «quemados» y abandonos del deporte a los dieciocho arfios.

Desarrolio multilateral
+ Mejoras del rendimiento mas lentas.

la maduracién fisiolégica y psicoldgica.
» Rendimiento consistente y progresivo en la competicion.

» Carreras deportivas mas largas.

« Menos lesiones como resultado del empleo de esquemas de cargas mds progresivas y del

desarrollo global fisiol6gico.

Basado en Harre, 1982 (46).

#

Mejores rendimientos conseguidos a los quince o dieciséis afios debido a una répida adaptacion.

Incremento del riesgo de lesién debido a una adaptacion forzada y falta de desarrolio fisiologico.

Mejores rendimientos a los dieciocho afios 0 mayores, cuando el deportista ha alcanzado
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Estos rendimientos no se repitieron cuando llegaron a categoria sénior (mds de die-
ciocho afios). Muchos se retiraron antes de alcanzarla. Solo una minoria de los que
se especializaron a una edad joven logré mejorar su rendimiento en categoria sénior.

Muchos deportistas de alto nivel comenzaron a entrenar a nivel de jinior (14 a 18 afios).
Nunca fueron campeones jinior ni consiguieron récords nacionales, pero como
séniores muchos de ellos obtuvieron rendimientos de nivel nacional o internacional.

La mayoria de los deportistas consideraron que sus éxitos eran atribuibles a las bases
multilaterales desarrolladas durante la niftez y la edad de categoria junior.

El tercer estudio, llevado a cabo por Carlson (18), analizé los antecedentes de entrena-
miento y los esquemas de desarrollo de jugadores de tenis suecos de élite, que tuvieron mucho
éxito en competiciones internacionales. Los sujetos se dividieron en dos grupos de estudio,
uno constituido por jugadores adultos de tenis de élite y otro grupo control, igualados en
edad, género y ranking de nivel jiinior. Los hallazgos mads relevantes de las investigaciones
se muestran resumidos en la pdgina 45. Ambos grupos de jugadores tuvieron similares
destrezas a la edad de 12 a 14 afios; la diferencia entre los dos grupos se produjo después.
Los investigadores también encontraron que, en los sujetos del grupo control, el desarro-
llo de la destreza fue rdpida durante la primera adolescencia, participando en una atmésfera
de elevada exigencia de éxitos. Curiosamente, los jugadores del grupo control se especia-
lizaron a los 11 afios, mientras que el grupo de estudio no comenzo6 a especializarse hasta
los 14 afios. De hecho, el grupo de estudio participé en una amplia variedad de actividades
deportivas durante su primera adolescencia, mientras que el grupo control rindi6é a nivel
especializado con un entrenamiento similar al profesional. Aunque el grupo control demos-
tré significativamente mayores rendimientos como jdniores, el grupo de estudio demostré
que sus niveles mds elevados de rendimiento fueron como deportistas sénior. El trabajo de
Carlson (18) apoya la importancia de la aproximacién de entrenamiento multilateral, con
marcada implicacién multideportiva y menos entrenamiento de tipo profesional durante
la nifiez temprana y adolescencia.

El entrenador debe considerar el entrenamiento multilateral, en las primeras fases del
desarrollo del deportista, como base para su especializacién y maestria deportiva futuras
(58). Sobre todo, debe utilizarse cuando se entrena a nifios y jinior (9, 58). En estas fases del
desarrollo del deportista, es esencial que se desarrollen consistentemente una serie de atri-
butos fisicos y psicolégicos. Ciertas destrezas fisicas son esenciales durante esta fase de trabajo,
incluidos los movimientos naturales como correr, saltar, escalar y lanzar (58,78). Ademds,
en esta fase de desarrollo, es importante desarrollar velocidad, agilidad, coordinacién, fle-
xibilidad y forma fisica general global. Estas metas de entrenamiento se consiguen mejor
mediante actividades diversas que permitan el desarrollo de muchas habilidades biomotoras.
En este proceso, al joven deportista se le ensefiardn diversas técnicas de ejercicio, incluyendo
algunos de los aspectos técnicos del deporte seleccionado. Todas estas destrezas las utilizard
cuando esté mds desarrollado y el entrenamiento multilateral pase a un segundo plano.

A lo largo de su carrera, todos los deportistas deben participar, en alguna medida, en el
entrenamiento multilateral (figura 2.2). La mayor cantidad se concentra durante las fases
precoces del desarrollo; a medida que el deportista progresa, se centra menos en este tipo
de trabajo. En la carrera del deportista, el desarrollo multilateral es esencial para optimizar
los efectos posteriores del entrenamiento especializado.

gspecializacion

Ya entrene en un campo deportivo, en la piscina o en un gimnasio, el deportista finalmente
se especializard en un deporte o evento. Entrenar para un deporte provoca adaptaciones
fisiolégicas especificas a los esquemas de movimiento de la actividad, a sus exigencias meta-
bélicas, a sus esquemas de generacién de fuerza, al tipo de contraccién y a las pautas de
reclutamiento muscular (28, 82, 89). El tipo de entrenamiento utilizado tiene un efecto muy
especifico sobre las caracteristicas fisicas del deportista (21). Por ejemplo, el entrenamiento
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multilateral en el desarrollo del deportista

Grupo control
° Comienzo de la especializacién a los 11 afios, cesando el entrenamiento multilateral.

° Experimenta significativamente menos entrenamiento multilateral durante las edades

de desarrollo precoz.
* Eltenis lo practica mas el grupo de edades entre 13 y 15 afnos.
°* Tendencia a perder autoconfianza a medida que se progresa en el entrenamiento.
* Desarrollo mas réapido que el grupo de estudio durante la primera adolescencia.

° Experimentan mayor presién para el éxito durante las fases precoces de desarrollo por parte

de los padres y los entrenadores.

Grupo de estudio
° Comienzan a especializarse a los 14 afios 0 mayores.

* Experimentan significativamente mas entrenamiento multilateral durante las fases de desa-

rrollo precoz.
* Practican mas tenis que el grupo control después de los 15 anos.
° Tienden a ganar autoconfianza y progresan en el entrenamiento.
* ge desarrollan més lentamente que el grupo control durante la primera adolescencia.

° Experimentan menos presion para el éxito durante las fases precoces de desarrollo por parte

de los padres y los entrenadores.

Adaptado por Carlson, 1988 (18).

de fondo tiene la capacidad de estimular tanto las adaptaciones centrale_s como pe_riféricas,
entre las que se incluyen la modificacién de los esquemas de recll'ltar_menFo nervioso, 1qs
cambios bioenergéticos o de los factores metabdlicos y el estimulo S{gnlﬁcauvo de las modi-
ficaciones musculares esqueléticas (2,48). A la inversa, el entrenamiento de fuerza produce
unas modificaciones significativas en la maquinaria contractil, en el sistema nel’lromusa.ﬂar y
en las vias metabélicas y bioenergéticas (1,21). Las investigaciones contemporaneas sugieren
que el misculo esquelético exhibe una gran capacidad pléstica en respuesta a l.as cl-l,ferentes
modalidades del entrenamiento de fuerza o de resistencia; esto provoca la activacion o Fle-
sactivacion de diferentes vias metabdlicas de sefializacion molecular en funcion del tipo
de trabajo que se lleva a cabo (4, 6, 7, 21, 67, 68, 100). Las adaptz.lcione’s e_.speciﬁcz%s no estan
limitadas a las respuestas fisioldgicas por las caracteristicas: técnicas, tacticas y psicologicas,
sino que también se desarrollan en respuesta al entrenamiento espeuahzado. E§ probable
que cada actividad deportiva pueda desarrollar atributos que permiten al deportista conse-
guir altos niveles de maestria. . .
La especializacién es un proceso complejo, no unilateral, basado en el desarrollo multila-
teral. Desde que un deportista progresa desde principiante a atleta maduro que ha logl.'ado
la maestria en su deporte, se incrementa progresivamente el volumen total y la 1ntens:1dad
del entrenamiento, asi como también su grado de especializacién. Muchos autores sugieren
que las mejores adaptaciones al entrenamiento se produ;en en respuesta a los ejercicios
especificos de la actividad deportiva, y a los que su objetivo es una habilidad blomotora
dada, solo después de que se hayan desarrollado las bases mululate:ral.es (22, 78). El primero
se tefiere a los ejercicios que son paralelos o similares a los movimientos del deporte; los

Resumen de las investigaciones que estudian los
efectos deé la especializacion precoz y el entrenamiento
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segundos se refieren a los ejercicios que desarrollan la fuerza, la velocidad y la resistencia.
La relacion entre estos dos grupos de ejercicios varia para cada deporte, en funcién de sus
caracteristicas. En carreras de larga distancia, por ejemplo, aproximadamente el 90 % del
volumen de entrenamiento consiste en ejercicios especificos de este deporte. En otras acti-
vidades, como el salto de altura, representan solo un 40 % de los ejercicios que desarrollan
la fuerza de las piernas y la potencia del salto, que suman el resto. Cuando se trabaja con
deportistas avanzados, los entrenadores deben dedicar solo entre el 60y el 80 % del tiempo
de entrenamiento total a los ejercicios especificos del deporte (figura 2.2), y han de dedicar
el resto a desarrollar habilidades biomotoras.

Los entrenadores deben planificar cuidadosamente la relacién entre entrenamiento mul-
tilateral y especializado, teniendo en consideracién la tendencia moderna de bajar la edad
de maduracion de los deportistas. En algunos deportes, estos consiguen un alto nivel de
rendimiento cuando son jévenes y, por tanto, deben incorporarse a una edad temprana (25).
Son ejemplos de estos deportes la gimnasia artistica, la gimnasia ritmica, el patinaje artistico,
la natacion y el salto de trampolin. Sin embargo, los recientes cambios en las normas de la
competicién olimpica pueden incrementar el porcentaje de edad para el rendimiento de los
gimnastas de alto nivel. Por ejemplo, para competir en las olimpiadas, una gimnasta debe
cumplir los 16 afios durante el afio olimpico. Entre los afios 2005 y 2007, en los campeo-
natos del mundo de gimnasia, la media de edad de los competidores fue de 18 afios (84).

La tabla 2.1 presenta una guia aproximada de la edad en que se puede empezar a entre-
nar, a la que se puede iniciar la especializacién y en la que, normalmente, se alcanza el
rendimiento mds elevado. Algunos autores sugieren que la edad 6ptima para comenzar
a entrenar estd entre los 5y 9 afios (9, 12). Durante estas fases precoces de trabajo, el
entrenador debe centrarse en desarrollar un conocimiento fisico que incluya las destrezas
basicas, como correr, saltar y lanzar (9). Es importante desarrollarlas en la iniciacién del
entrenamiento ya que parece que los deportistas jévenes las adquieren a un ritmo mas rapido
que los deportistas mds maduros. Una vez que el deportista las ha desarrollado, ya puede
comenzar algun tipo de entrenamiento especifico para su deporte elegido. Generalmente,
esto ocurre entre los 10 y 14 afios (9). Como se establecié previamente, el entrenamien-

to multilateral es el eje principal hasta los 14 afios, pudiéndose llevar a cabo un entrena-
miento mucho més especializado despusés.

Edad de comienzo, de especializacién y de maximo rendimiento
TABLA 2.1 .
en los diferentes deportes

Edad en la que
Edad de comienzo Edad de comienzo se obtienen los
de entrenamiento  de especializacion rendimientos mas

Deporte (anos) (anos) elevados (aios)
Ajedrez 7-8 12-15 23-35
Atletismo
Esprint 10-12 14-16 22-26
Carrera de media distancia  13-14 16-17 22-26
Carrera de larga distancia 14-16 17-20 25-28
Salto de altura 12-14 16-18 22-25
Triple salto 12-14 17-19 23-26
Satto de longitud 12-14 17-19 23-26
Lanzamientos 14-15 17-19 23-27
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Edad de comienzo
de entrenamiento
(aios)
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Edad de comienzo
de especializacion
(ahos)

Edad en la que
se obtienen los
rendimientos mas
elevados (afos)

Deporte
" Bédminton
Baloncesto
Balonmano continental
Béisbol
Biation
Bobsled
Boxeo
Ciclismo
Equitacion
Esgrima
Esqui
Alpino
Nérdico
Mas de 30 km
Saltos
Futbol
Flitbol americano
Gimnasia
Mujeres
Hombres
Halterofilia
Hockey sobre hielo
Hockey sobre hierba
Judo
Lucha
Natacion
Mujeres
Hombres
Natacion sincronizada
Patinaje artistico
Patinaje de velocidad
Pentatlén moderno

Piragiiismo (canoa)

10-12
10-12
10-12
10-12
10-12
12-14
13-15
12-15
10-12
10-12

7-8
12-14

10-12
10-12
12-14

6-8
8-9
14-15

11-13
8-10
11-13

<7-8
6-8
7-9
10-12
11-13
12-14

14-16

14-16

14-16

15-16
16-17
17-18
16-17
16-18
14-16
14-16

12-14
16-18
17-19
14-15
14-16
16-18

9-10

14-15
17-18
13-14
14-16
15-16
17-19

11-13
13-15
12-14
11-13
15-16
14-16
15-17

20-25
22-28
22-26
22-28
23-26
22-26
22-26
22-28
22-28
20-25

18-25
23-28
24-28
22-26
22-26
23-27

14-18
22-25
23-27
22-28
20-25
22-26
24-27

18-22
20-24
19-23
18-25
22-26
21-25
22-26

(continda)
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TABLA 2.1 (continuacion)

Edad de Edad de Edad en la que
comienzo de comienzo de se obtienen los
entrenamiento especializacion rendimientos mas
Deporte (anos) (aios) elevados (afios)
Remo 11-14 16-18 22-25
Rugby 13-14 16-17 22-26
Salto de trampolin
Mujeres 6-8 9-11 14-18
Hombres 8-10 11-13 18-22
Squash y balonmano 10-12 15-17 23-27
Tenis
Mujeres 7-8 11-13 20-25
Hombres 7-8 12-14 22-27
Tenis de mesa 8-9 13-14 22-25
Tiro 12-15 17-18 24-30
Tiro con arco 12-14 16-18 23-30
Vela 10-12 14-16 22-30
Voléibol 10-12 15-16 22-26
Waterpolo 10-12 16-17 23-26

Reproducido con permiso de T. O. Bompa y M. Carrera, 2015, Conditioning young athletes (Champaign, IL: Human Kinetics), 9.

Individualizacion

La individualizaci6n es una de las principales exigencias del entrenamiento contemporaneo.
Esta exige que el entrenador tenga en cuenta las habilidades, el potencial y las caracteristicas
de aprendizaje del deportista, asi como las exigencias del deporte, independientemente de
su nivel de rendimiento. Cada deportista tiene unos atributos fisiolégicos y psicolégicos
peculiares que necesitan considerarse al desarrollar un plan de entrenamiento.

Muchas veces, los entrenadores adoptan una aproximacién no cientifica al entrenamiento
al seguir literalmente programas de entrenamiento de deportistas con éxito, o programas de
otros deportes, mostrando una completa indiferencia a la experiencia de entrenamiento del
deportista, a sus habilidades y a su preparacién fisiolégica. Y lo que es peor adn, algunos
adoptan programas de competidores de élite y los aplican a deportistas junior que todavia
no han desarrollado sus esquemas fisicos practicos, sus bases fisiolégicas o las destrezas
psicolégicas necesarias para afrontar este tipo de programas. Los deportistas jévenes no son
capaces, ni fisiolégica ni psicolégicamente, de tolerar programas creados para deportistas
avanzados (26, 27, 39, 99). El entrenador necesita comprender las necesidades del deportista
y desarrollar planes de entrenamiento que las satisfagan. Esto puede lograrse siguiendo la
aplicacién de una serie de normas.

Plan segun el nivel de tolerancia

El plan de entrenamiento ha de basarse en un anilisis comprensivo de los parametros
fisioldgicos y psicolégicos del deportista, los cuales daran al entrenador informacién sobre
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la capacidad de trabajo del deportista. La capacidad de entrenamiento individual puede
determinarse por los siguientes factores:

o La edad bioldgica: Se considera que la edad biolégica de un deportista es un indicador
mds preciso de su potencial de rendimiento fisico que su edad croneolégica (25, 65).
Uno de los mejores indicadores de la edad biolégica es la maduracién sexual (15,
38), dado que indica el incremento de los niveles de testosterona circulante (65,
75). Los deportistas que son fisicamente mds maduros, como indicador de una mayor
edad bioldgica, parecen ser mds fuertes, mds rdpidos y mejores en deportes de equipo
que sus homologos con una edad bioldgica menor, a pesar de tener la misma edad
cronoldgica (38, 65). En general, los nifios tienen mayor resistencia a la fatiga, lo cual
puede explicar por qué responden mejor a volimenes elevados de entrenamiento (73).
De otro lado, los adultos mayores parecen mostrar una disminucién en la motivaciéon
para entrenar intensamente (91), una mayor prevalencia a las lesiones (55) y que les
afectan un mayor niimero de factores estresantes sociales (91), lo cual puede contri-
buir a disminuir su capacidad para tolerar un entrenamiento intenso. La mayoria de
los deportistas jinior toleran mejor niveles elevados de entrenamiento con cargas
moderadas que los que se basan en cargas elevadas y alta intensidad (27, 39, 73). La
combinacién de cargas elevadas y voltimenes altos es un problema para los jévenes
deportistas ya que puede incrementar el riesgo de lesiones miisculoesqueléticas (39).

e Laedad de entrenamiento: 1a edad de entrenamiento se define como el niimero de afios
que un individuo se ha estado preparando para ejercer una actividad deportiva (12), y
es considerablemente diferente a las edades biolégica y cronolégica. Los deportistas con
una edad de entrenamiento elevada han desarrollado una base s6lida de entrenamiento
y, lo mds probable es que sean capaces de participar en un plan de entrenamiento espe-
cializado, sobre todo, si se han iniciado precozmente y su entrenamiento ha sido mul-
tilateral. Un deportista con edad cronolégica elevada y baja de entrenamiento puede
necesitar mds trabajo multilateral para adquirir destrezas ya que carece de la base de
entrenamiento que le permita un alto grado de especializacion en su deporte.

Cuando se planifica el entrenamiento y sus sesiones practicas deben tenerse en cuenta la edad
y el nivel de destrezas de un deportista, junto con otros factores.
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® La historia de entrenamiento: La historia de entrenamiento del deportista influye en su
capacidad de trabajo. Uno que ya haya asumido un entrenamiento multilateral
significativo es mds probable que tenga mds desarrollado su potencial fisico y su
preparacién para afrontar un entrenamiento mds estimulante, comparado con uno
que no haya sido entrenado de igual modo.

e El estado de salud: Un deportista enfermo o lesionado tendrd reducida su capacidad
de trabajo y, por lo comiin, no sera capaz de tolerar las cargas de entrenamiento pres-
critas. El tipo de enfermedad, o el grado de lesion, y sus bases fisioldgicas convergen
para determinar la carga de entrenamiento que puede tolerar (89). El entrenador debe
monitorizar el estado de salud del deportista para determinar la carga apropiada de
entrenamiento.

e Estrés y porcentaje de recuperacion: Con frecuencia, la capacidad para tolerar cargas de
entrenamiento estd relacionada con todos los factores estresantes con los que tropieza
el deportista (89). Los factores estresantes de cualquier indole se consideran sumato-
rios, y aquellos que imponen una elevada exigencia al deportista pueden modificar
su capacidad para tolerar las cargas de trabajo (92). Por ejemplo, un periodo escolar
duro, el trabajo o las actividades familiares también pueden afectarla. Los viajes de
trabajo, la universidad o el entrenamiento pueden contribuir, aiin mds, a los niveles
de estrés. Los entrenadores deben tener en cuenta estos factores y, en consecuencia,
ajustar la carga de entrenamiento. Por ejemplo, en tiempos de estrés elevado, como
la época de exdmenes académicos, lo deseable es reducirla.

Individualizar las cargas de entrenamiento

La habilidad de adaptarse a una carga de entrenamiento depende de la capacidad del
individuo. Como se ha resefado en la seccién precedente, muchos factores contribuyen a
la respuesta individualizada del deportista a las cargas de trabajo y a las progresiones: la
historia del entrenamiento, el estado de salud, el estrés de la vida, la edad cronolégica,
la edad biolégica y la edad de entrenamiento. Imitar simplemente los planes de trabajo de

los competidores de élite no generara altos niveles de rendimiento (89). En lugar de ello, el

entrenador ha de dirigir las necesidades y capacidades de su deportista mediante el desarrollo
de un programa individualizado; esto requiere observaciones detalladas de su pupilo, de
su técnica y habilidades practicas, sus caracteristicas fisicas y sus puntos fuertes y débiles.
Como se tratard mds adelante en este capitulo, en la seccién que se ocupa de los modelos de
entrenamiento, los test periédicos del deportista le permitirdn desarrollar planes de entre-
namiento mas especificos e individualizados. Si los deportistas se encuentran practicamen-
te en el mismo nivel de desarrollo y fase de entrenamiento, puede ser necesaria una menor
individualizacion del plan de trabajo (89).

Consideraciones sobre las diferencias de género

Las diferencias de género pueden tener una funcién importante en el rendimiento y la
individualizacion de las adaptaciones de entrenamiento. Los nifios y nifias prepubescentes
son muy similares en altura, peso, perimetros, volumen 6seo y pliegue cutdneo (99). Tras
la aparicién de la pubertad, ambos comienzan a desarrollar diferencias sustanciales en sus
atributos fisicos. Las nifias tienden a tener niveles mas elevados de grasa corporal, menor
cantidad de masa libre de grasa y una masa corporal total mas ligera (99). Desde la pers-
pectiva del rendimiento, estd claro que hombres y mujeres difieren en masa muscular y
fuerza (29, 35, 54, 93), en potencia y capacidad aerébicas (36, 64) y en capacidad aerébica
madxima (3, 19, 20, 24, 81).

Algunos investigadores sugieren que las diferencias de género estdn relacionadas con factores
anatémicos y biomecdnicos (60, 66), mientras que otros sugieren que las experiencias de entre-
namientoy el acceso a un trabajo especializado explican parcialmente tales diferencias (60).

Principios del entrenamiento

Apoyando esta tltima afirmacién, Kraemer y colaboradores (57) encontraron que las
diferencias de rendimiento entre hombres y mujeres se redujo sustancialmente cuando se
establecieron planes de entrenamiento apropiados para mujeres.

Después de estudiar los rendimientos anaerdbicos de la élite (esprint, natacién, patinaje
develocidad) desde 1952 a 2006, Seilery colaboradores (80) concluyeron que las diferencias de
rendimiento entre hombres y mujeres disminuyeron inicialmente, pero recientemente estas
han cesado de igualarse. Cheuvronty colaboradores (19) describieron una tendencia similar
al comparar variables de ambos géneros en el rendimiento de las carreras de distancias largas.

Las mujeres son capaces de tolerar programas de trabajo extensos e intensos (17). En
efecto, Cao (17) sugiri6 que las mujeres pueden manejar elevados voliimenes de intensidad
de entrenamiento de resistencia igual que sus homélogos varones. Sin embargo, hay que
ser cauto en la valoracion de estos datos ya que las deportistas tienen dreas especificas
que necesitan trabajarse. Por ejemplo, tienden a ser mds débiles en la parte superior del
cuerpo (17, 28) y la musculatura del tronco (17). Por ello deben incluirse en el trabajo de
las deportistas mds ejercicios para fortalecer dichas dreas.

La respuesta del rendimiento de las deportistas durante las fases del ciclo menstrual parece
ser muy individualizada (99). La literatura cientifica sugiere que, en la mayoria de los casos,
no afecta al rendimiento aerébico maximo y submaximo (53), ni al rendimiento anaerébico
(14, 53). Sin embargo, los estudios sugieren que la regulacién térmica estd comprometida
durante la fase luteinica, en la que se produce el incremento de la temperatura del segmento
medio (53). Esto puede constituir un problema importante para las mujeres que se ejercitan
o entrenan durante mucho tiempo en condiciones de calor y humedad.

Incorporacion de variaciones al entrenamiento

La variacién es uno de los componentes claves y necesarios para inducir adaptaciones en
respuesta al entrenamiento. La adquisicién de destrezas, asi como el rendimiento, se in-
crementa raipidamente al comienzo de las nuevas tareas, pero se ralentiza si se repite durante
mucho tiempo el mismo plan de entrenamiento o idéntica estructura de las cargas (51).
Stone y colaboradores (86) sugirieron que la falta de variacién del entrenamiento provoca un
programa monétono de sobreentrenamiento. Esto ocurre cuando el mismo estimulo de
trabajo se emplea regularmente durante largos periodos de tiempo; al final, esto determinard
la reduccion o el estancamiento en meseta del rendimiento, situacién que puede asimilarse
como una forma de sobreentrenamiento. En apoyo de esta afirmacién, O"Toole (69) sugirié
que el grado de monotonia en el plan de entrenamiento se relaciona significativamente con
el deterioro del rendimiento.

La periodizacién del entrenamiento no solo disminuye la monotonia o el aburrimiento
en el trabajo sino también las secuencias de las fases que lo componen, de tal modo que
las adaptaciones morfofuncionales se construyen unas sobre otras induciendo, al final,
unas adaptaciones fisiolégicas mayores. Zatsiorsky (101) sugirié que la periodizacién
es un acto equilibrado entre la variacién de entrenamiento y su estabilidad (monotonia o
repeticién). Por tanto, cuando se considera la periodizacién, la variacién del entrenamiento
es de una importancia fundamental (72, 82, 89). Las adaptaciones 6ptimas se logran en
respuesta a la variacién sistemadtica de las cargas de trabajo y su contenido. Si la variacién
que se establece es inadecuada, y el programa es mondtono, el rendimiento no va a ser
6ptimo. Esto ocurre cuando el sistema nervioso no se ha sobrecargado lo suficiente como
para estimular las adaptaciones fisiolégicas (86, 89).

En el plan de trabajo, las variaciones pueden incorporarse a muchos niveles. A nivel de
microciclo, se pueden anadir modificando el volumen de entrenamiento, la intensidad,
la frecuencia y la seleccién de ejercicios. Normalmente, si en el microciclo se plantea una
elevada variacién en los pardmetros de carga, se mantiene mads estable la seleccién de los
ejercicios; por otro lado, si los primeros son mads estables, es la segunda la que se varia mas.
La variacion de los ejercicios y los parametros de la carga se construye bajo el concepto
metodoldgico de periodizacion del entrenamiento. Por ejemplo, para desarrollar fuerza
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y potencia en las piernas de un jugador de voleibol, o de un atleta, este puede practicar De sarro I '0 d el mo d = I 0 d ee ntre nam ie nto

sentadillas posteriores completas durante la fase de preparacién general y medias sentadillas

durante la fase de preparacién especifica. Durante la tltima fase preparatoria, el énfasis Los modelos de entrenamiento se han utilizado desde los afios 1960, aunque no siempre
puede cambiar del desarrollo de la fuerza a la capacidad de generar potencia. Por tanto, - bien organizados y con frecuencia aplicados aleatoriamente (11). A pesar de que muchos
las sentadillas completas o las medias sentadillas atin podrian utilizarse para mantener la especialistas deportivos de la Europa del Este adquirieron conocimientos y experien-
fuerza méaxima, mientras que para desarrollar potencia pueden emplearse los cuartos de cias usando los modelos de entrenamiento, la tendencia general hacia la utilizacién de
sentadillas rdpidas o con salto. Por tanto, este programa puede establecerse como sigue: estas herramientas a nivel mundial no se produjo hasta los afios 1970 (10, 16).

Estd bien documentada la intima relacién entre entrenamiento y rendimiento, pero a nivel

. S . S e L .
Sentadilla posterior = %2 sentadilla posterior — Y sentadilla rdpida ~ Y4 sentadilla con salto muy individual (5, 49). El desarrollo de un modelo de entrenamiento s centra en la nocién

Otro ejemplo de este concepto puede verse en la preparacién de los ciclistas. Fuera de de la especializacién y la individualizacién de los programas de trabajo (11, 49, 79, 90). Los
temporada, el ciclista sigue normalmente varias modalidades de trabajo, como el esqui modelos que permiten la implementacién, el andlisis, la evaluacién y la modificacién de
nérdico, para mantener la forma fisica aerébica y, a continuacién, contintia con trabajo los planes de entrenamiento, y que se basan en pardmetros fisiol6gicos y de rendimiento,
sobre la bicicleta durante la fase preparatoria del programa. La estructura introduc- son utilizados particularmente en el desarrollo de los deportistas (90).
cién-reintroduccién (89) se basa en que el retorno rdpido al entrenamiento con bicicleta El desarrollo de un modelo de entrenamiento es un proceso a largo plazo, permanen-
incrementard su habilidad sobre la maquina ya que, cuando se reintroducen, las tareas temente cambiante, que ha de evolucionar junto con el desarrollo del deportista. La elabo-
son semi-novedosas. racién de un modelo es un proceso de labor intensa, basado en los modelos previos, en las

La variacién del entrenamiento también puede incorporarse en el microciclo. Por ejem- evaluaciones actuales del deportista
plo, en unos dias del ciclo el deportista entrena muiltiples veces al dia y en otros realiza Observacion y analisis y en sélidos fundamentos cientifi-
solo una sesién de entrenamiento. de la fiteratura cientifica cos. Aunque este proceso consume

Las sesiones de entrenamiento multiple en el mismo dia han tiempo, es un tiempo bien gastado:
demostrado que provocan mayores adaptaciones fisiolégicas que cuanto mejor sea el modelo, mds
con solo una sesién diaria (41). Sin embargo, reducir la frecuen- Formulacién de la bateria de probable serd que el deportista
cia de trabajo durante un dia puede facilitar la recuperacién, la ety Cisnies chsoRGCion consiga mayores rendimientos. El
cual puede permitir al deportista entrenar mds duro los dias o l modelo debe evaluarse continua-
microciclos siguientes. mente y modificarse en respuesta

Otro modo de variar el plan de entrenamiento es alternar siste- »  Evaluacion del deportista a nuevos conocimientos cientificos,
miticamente su intensidad. Al hacerlo, a lo largo del microciclo al desarrollo del nivel del deportista
se establecerdn periodos de estimulacién y de recuperacion, los y a la evaluacién de sus progresos.
cuales, al parecer, inducen mayores adaptaciones fisiolégicas " Un método tedrico para desarrollar
(89). Curiosamente, alternar sesiones de entrenamiento duras y IfSiEitacIomd oz tatos un modelo de entrenamiento se

i los t
del entrenamiento y de los test presenta en la ﬁgura 23

ligeras dentro del microciclo se ha usado para preparar tanto a
deportistas de fondo (69) como a deportistas de fuerza y potencia
(89). Otra estrategia de variacion es alternar tanto la intensidad

: . . . Desarrollo del modelo
como la frecuencia de entrenamiento. Por ejemplo, para mani- R
pular la intensidad el mismo dia de entrenamiento individual,
se puede programar una sesiéon matinal con una intensidad de l
trabajo elevada y otra por la tarde de una intensidad mads baja. Al
siguiente dia, puede disminuirse el nimero de sesiones para faci- A B — e T Ll

litar la recuperacién, o aumentarse, para incrementar el estimulo T

Implementacion del modelo Modificacion del modelo

del entrenamiento.

Las variaciones de entrenamiento solo estin limitadas por la
habilidad del entrenador para aplicar los principios cientificos de
modo creativo. La implementacién de las variaciones de entrena-
miento debe basarse en la comprensién completa de la bioener-
gética (ergogénesis) del deporte (28, 70, 89), los esquemas de No hay mala adaptacién
movimiento que exige (28), la necesidad de las destrezas especifi-
casy el nivel de desarrollo del deportista o edad de entrenamiento
(89). Los deportistas avanzados requerirdn mds variacion en las Modelo de test en
cargas pero menos en los ejercicios que los principiantes, quienes las competiciones
poseen una base de entrenamiento muy pequefia y necesitan una
aproximacién multilateral en la seleccién de ejercicios. Estos ulti-

Monitorizacién del Mala adaptacion Reevaluacion del modelo
modelo de entrenamiento " de entrenamiento

Cambiar la intensidad de las cargas de
entrenamiento, como afadir una sentadilla

. . mo i Utilizacién de los datos del
con salto, es un modo de afadir variantes al ts puedgn COII; §egu 1t resultadccl)s muy buenos con moqelps de deportista para validar el modelo
plan de entrenamiento y conseguir mayores en rg;aTlento asicos, a pesar de que no contengan variaciones
. SN significativas. i i
adaptaciones fisiologicas. 8 FIGURA 2.3 Secuencia del desarrollo de un modelo de entrenamiento.
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La elaboracién de un modelo de entrenamiento comienza con el andlisis detallado de
la literatura cientifica respecto al deporte. Comprender las caracteristicas fisiolégicas (por
ejemplo, biomecénicas), (74) morfolégicas (37), anatémicas, biomotoras (56) y psicolégicas
(76) asociadas con el deporte es el fundamento de la segunda fase de su desarrollo. Esta
segunda fase requiere desarrollar un programa de test objetivos que puedan utilizarse para
analizar el estado de entrenamiento del deportista. Por ejemplo, la literatura cientifica sobre
los lanzamientos indica que la fuerza méxima y la potencia explosiva estdn relacionadas
con altos niveles de rendimiento (88). Por tanto, los test fisiolégicos deben desarrollarse e
implementarse para evaluar la capacidad del deportista para generar fuerza (es decir, capa-
cidad para generar picos de fuerza, porcentaje de desarrollo de fuerza y fuerza maxima) y
fuerza explosiva (es decir, evaluacién del pico de potencia, una repeticién maxima (1RM),
la cargada de potencia 1RM). También deben evaluarse las destrezas ticticas y técnicas del
deportista para delimitar dreas débiles, que pueden tratarse con un modelo tradicional.
Los test han de elaborarse para evaluar las dreas de déficit fisico o de riesgo de lesion (por
ejemplo, rango de movimiento, desequilibrios musculares). Otras parcelas que pueden
evaluarse incluyen los rasgos psicoldgicos (es decir, el estado de animo), el estatus de suefio
(por ejemplo, calidad de suefio) y las practicas nutricionales. Finalmente, deben evaluarse
los registros de entrenamiento del deportista y los resultados del rendimiento competitivo
para determinar si fue efectivo el modelo de entrenamiento previo.

Una vez completadas las evaluaciones del deportista, el entrenador interpreta todos los
datos recogidos. El modelo de entrenamiento ha de disefiarse con el objetivo de atender las
necesidades del deportista para mejorar sus posibilidades de rendimiento a alto nivel. En esta
fase, se establecen los factores principales de entrenamiento. Dichos factores incluyen la pro-
gresion de las cargas, la intensidad del trabajo, el volumen de entrenamiento, la frecuencia del
entrenamientoy el nimero de repeticiones necesarias para estimular las adaptaciones fisiol6-
gicas y psicologicas adecuadas. Ademas, se establecen los componentes tacticos, técnicosy de
estrategia del modelo, que se integran en él. El modelo de entrenamiento ha de ser muy es-
pecifico para el individuo o el equipo, ya que el resultado de los test ayuda al entrenador a
establecer los pardmetros de trabajo. Una vez desarrollado, es el momento de implementarlo.

Durante la fase de implementacién, el deportista debe estar monitorizado continuamente
de tal manera que el entrenador pueda detectar cualquier mala adaptacién. Un plan de moni-
torizacién amplio incluye periodos de evaluacién de sus atributos fisiolégicos (es decir, test
fisiol6gicos similares a los de la fase de evaluacion del desarrollo del modelo), los datos de los
registros de entrenamiento, el estatus psicolégico, el estatus nutricional y el desarrollo de
las destrezas técnicas. Durante esta fase, si el entrenador cuestiona la efectividad del modelo,
debe reevaluarlo y modificarlo para asegurarse de que se alcanzan las metas de rendimiento.

Los test principales sobre la efectividad del modelo son los resultados competitivos del
deportista. Si consigue el éxito en la competicién, el modelo se considerard validado. Tras com-
pletar el periodo competitivo, especificamente durante la fase de transicién, el modelo
contintia evolucionando a medida que se reevalda al deportista. Esta reevaluacién incluye el
examen critico y comprensivo de los afios de entrenamiento pasados para determinar si se
han alcanzado las metas de entrenamiento o los objetivos y los estdndares de rendimiento.
Todos los test realizados a lo largo del afio de entrenamiento se evalian para determinar si
las tendencias que aparecen han incrementado o reducido el rendimiento. Ha de valorarse
cémo afronta el deportista el entrenamiento y el estrés competitivo para determinar si son
necesarias mejoras en esta drea. Después de esta evaluacién, el entrenador debe decidir si
utiliza un nuevo modelo para el siguiente plan anual.

Progresion de la carga

Desde 1975, los resultados de los rendimientos de los deportistas han mejorado. Hay muchas
razones para estas mejoras pero, claramente, el centro de este fenémeno es la capacidad para
tolerar cargas elevadas de entrenamiento. El apoyo a esta aseveracién es el incremento de
las cargas de trabajo que se utilizaron desde 1975 hasta 2000 (tabla 2.2).
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51:1:{¥: W2 Dinamica del volumen de entrenamiento desde 1975 a 2000

.

Deporte Volumen de entrenamiento 1975 1985 2000
-_Gir;asi—a(mujeres)_ Elementos por semana 3.450 6.000 5-6.000
Rutinas por semana 86 86 150

Remo {mujeres) Kilémetros por afio 4.500 6.800 6.500-7.000
Esgrima Horas por afno de entrenamiento 980 1.150 1.100-1.200
Futbol Horas por afio de entrenamiento 460 560 500-600
Natacion (100 m) Horas por afio de entrenamiento 980 1.070 1.000-1.040
Boxeo Horas por afo de entrenamiento 960 1.040 1.000-1.100

Las mejoras en el rendimiento son el resultado directo dela cantidad y calidad del trabajo del
deportista obtenido durante el entrenamiento. Desde los principiantes a los deportistas
de élite, las cargas de entrenamiento deben incrementarse gradualmente, y variarse perio-
dicamente, segin la capacidad fisioldgica del deportista, sus habilidades psicolégicas y su
tolerancia al trabajo.

La carga de entrenamiento puede concebirse como la combinacién de la intensidad, el
volumen y la frecuencia del entrenamiento (83). Esta estd determinada por el grado de espe-
cificidad del trabajo y el desarrollo del estatus de rendimiento del deportista (82). Hay una
interaccién compleja entre el estado de forma del deportista, las cargas de entrenamiento
y su capacidad para tolerarlas (83).

La aplicacion de las cargas provoca una escalada de respuestas fisiol6gicas que permiten al
deportista adaptarse a los estimulos de entrenamiento. Estas adaptaciones elevan su forma
fisica y le proporcionan una mayor tolerancia para entrenar, asi como también un aumento
en su capacidad de rendimiento (83, 102). Cuando se adapta a la carga de entrenamiento,
esta debe incrementarse para que se produzcan las correspondientes adaptaciones fisioldgicas.

Las cargas de entrenamiento suelen clasificarse, segtin sus efectos sobre las adaptaciones
fisiologicas, como de desarrollo, de mantenimiento o de desentrenamiento (101, 102).
Una carga de desarrollo es la que es mds elevada que la carga tipica de entrenamiento del
deportista. Por el contrario, una carga de desentrenamiento es sustancialmente menor
que la habitual. Al final, esta carga produce una pérdida de forma fisica y de capacidad
de rendimiento. Entre estas dos categorias, se encuentra la carga de mantenimiento, la cual
es la de trabajo tipico del deportista. Permite al deportista mantenerse en forma mientras
experimenta la recuperacién. A medida que el deportista se adapta a una carga de desarrollo,
esta se va convirtiendo en carga de mantenimiento, y la previa de mantenimiento lo hace en
carga de desentrenamiento. Por tanto, la clasificacién de las cargas es un concepto fluido,
que cambia a medida que el deportista se adapta a ellas, de tal forma que el entrenador ha
de prestar atencién a la secuencia de las cargas en el plan de trabajo periodizado.

La correcta secuenciacion de las cargas se basard en su incremento gradual, el cual, al final,
producird el incremento de la capacidad de rendimiento (83). Sin embargo, si la carga se
incrementa repentina y radicalmente, se necesitard mds tiempo para que se produzcan las
adaptaciones fisioldgicas y las mejoras en el rendimiento (89, 95, 101, 102); su incremento
stibito supone un mayor riesgo de malas adaptaciones y lesién. La franja de tiempo nece-
saria para que se produzca la recuperacién y la adaptacion es directamente proporcional a
la magnitud del incremento stibito de la carga de trabajo (89).

La manipulacién sistemadtica y gradual de las cargas de entrenamiento es la base de la perio-
dizacién, la cual ha de llevarse a cabo en todos los niveles del plan de entrenamiento (desde el
microciclo al ciclo olimpico) y de los del deportista. La secuenciacién adecuada de las cargas
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Incremento de la carga (%)

FIGURA 2.4 Incrementos de la carga seglin el método
de cargas lineales.

Basado en datos de Hellebrandt y Houtz, 1956 (50).
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de trabajo esta relacionada directamente con las mejoras del rendimiento del deportista.
La estructura de la carga varfa entre diferentes deportes y regiones geograficas del mundo.
A continuacién, se ofrece un breve examen de las muchas teorias existentes sobre la carga.

Carga estandar

La carga estdndar implica la utilizacién de cargas similares y de frecuencias durante la fase
preparatoria del entrenamiento. Si se emplean regularmente cargas estindar durante la
fase de preparacion, tan solo se producen mejoras de rendimiento durante la primera parte
de dicha fase.

Cuando el deportista cambia de la fase de preparacion a la fase competitiva, el estimulo de
entrenamiento se mantiene muy similar, a excepcién de una reduccién de la carga de trabajo.
Si la carga estdndar se implementa de este modo, el rendimiento se estabiliza durante la fase
competitiva (ver figura 1.4 en la pagina 19). Esta meseta de estancamiento en la prestacion
se produce como resultado de la pérdida de variacién en la carga de trabajo. Si durante la
etapa competitiva se emplean cargas sub6ptimas, es posible que el rendimiento se deteriore,
especialmente durante la dltima parte de esta fase (52).

Dado que el rendimiento mejora solo durante la primera parte de la fase preparatoria,
las cargas de trabajo deben incrementarse cada afio. Los teéricos del entrenamiento con-
tempordneo sugieren que este tipo de cargas son subdptimas en casi todas las situaciones,
y que si se utilizan estrategias de carga escalonada, o de secuenciacién conjugada, se puede
provocar una mayor mejora del rendimiento a largo plazo (71). Por tanto, para optimizar
las adaptaciones del rendimiento, en tanto que respuesta a la carga de entrenamiento, esta
deberd incrementarse afio tras afio para crear el estimulo necesario que provoque adaptacio-
nes fisiolégicas superiores. Esto solo se producird si el plan de entrenamiento se secuencia
correctamente, incluyendo los adecuados periodos de recuperacion.

Carga lineal

La carga lineal del entrenamiento es un concepto que parece violar muchos de los principios
de periodizacion (71, 89); sin embargo, este tipo de estructura de trabajo es muy popular. De
acuerdo con los que propusieron originalmente este principio (50, 59), el rendimiento se in-
crementara solo si el deportista entrena su capacidad maxima contra cargas que aumenten gra-
dualmente, y que sean cada vez mds elevadas que a las que normalmente se enfrenta (8, 71, 72).
Conceptualmente, esto podria conducir a una curva de carga con un incremento continuo
en el tiempo (figura 2.4). Aunque la literatura
ha demostrado claramente que el entrenamiento
con cargas debe incrementarse a lo largo del ciclo
de entrenamiento de la carrera del deportista
(87, 102), este método puede ser ttil, durante
un breve periodo de tiempo, especialmente
para los principiantes (23,31, 32, 34, 45). Si
se utiliza la carga lineal durante demasiado
tiempo, su resultado mds probable es el sobre-
entrenamiento. Si este se produce, el deportista
mostrard malas adaptaciones fisiolégicas y psi-
coldgicas, la disminucién en sus marcadores de
rendimiento y un elevado nivel de fatiga (69).

| T T T
4 8 12 16 20
Dias de entrenamiento

Por tanto, usar cargas lineales, en sen-tido estricto,
y salvo que se implementen en periodos cortos,
no es un modo 6ptimo de entrenar, ya que no
dejan suficiente tiempo de recuperacién y pueden
«quemar» al deportista e incrementar el niimero
de lesiones.
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Cargas escalonadas

El modelo de cargas escalonadas permite sobrecargas progresivas
intercaladas con periodos de descarga. En ocasiones, se denomina
periodizacién tradicional o modelo de periodizacion clasico (11b,
62, 63, 71). El uso de fases de descarga, o de mantenimiento, permite
la regeneracion, una mayor adaptacién fisiolégica y periodos de
recuperacion psicolégica. En el modelo de cargas escalonadas (figu-
ra 2.5), se produce el incremento de la carga de trabajo en forma de
ondas (87, 89, 96, 102). Dado que una sesién de entrenamiento es
insuficiente como para provocar adaptaciones fisioldgicas y psicol6-
gicas evidentes, con frecuencia se recomienda que se repita el mismo
estimulo a lo largo de muchas sesiones. Habitualmente, se utiliza
la estructura de cargas 3:1, en la cual se incrementan a lo largo de
tres microciclos y, a continuacién, se reducen en un cuarto microci-
clo para permitir la recuperacién y evitar los problemas habituales
asociados al sobreentrenamiento.

La figura 2.5 ilustra la estructura de cargas clésica 3:1 (11b, 11c).
Hay muchas evidencias que apoyan la utilizacién del entrenamiento
de un macrociclo de cuatro semanas (63,71, 89), o macrociclos entre
2 y 6 semanas (por lo general, 4 semanas) (96, 101, 102).
Como se representa en la figura 2.5, el incremento gradual de
la carga en los primeros 3 microciclos hace que se acumule
cierta cantidad de fatiga, por lo que han de seguirse de una
fase de descarga, que implica la disminucién de la cargay de
la fatiga. Esta reduccién disminuye la fatiga, incrementa la
forma fisica e induce una serie de adaptaciones fisiolégicas
que preparan al deportista para las posteriores sobrecargas de
las préximas series de microciclos (89). Al comienzo de la fase
de preparacion general, pueden establecerse un mayor niime-
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3 Microciclo de carga
B Microciclo de descarga

Carga de entrenamiento

1 | 2 3 4
Microciclo

FIGURA 2.5 Estructura de carga 3:1

0 Microciclo de carga
B Microciclo de descarga

Carga de entrenamiento

ro de escalones de carga progresiva, al igual que las cargas de
inicio deben ser bajas (figura: 2.6). En algunas situaciones

puede ser preciso establecer solo unos pocos escalones de
incremento. Por ejemplo, un deportista joven puede necesitar
una estructura 2:1, con dos microciclos de incremento de la
carga seguidos por uno de recuperacién (figura 2.7).

1 2 3 4 5
Microciclo

FIGURA 2.6 Estructura de macrociclo 4:1, indicada

Las cargas escalonadas generan la intensificacién de las para el principiante en la fase de preparacion general.

cargas en cada paso progresivo, lo cual desarrolla la base para

el siguiente macrociclo de trabajo. Este tipo de cargas es excelente para
los deportistas principiantes, los que estdn al comienzo de su fase de
preparacion general y los deportistas de resistencia en general (71). La
base cientifica para la inclusién de mds variaciones de microciclos, y
entrenamiento periédico subméximo, puede encontrarse en estudios
tanto con humanos (30) como con animales (13). Esta literatura
sugiere que la inclusién periédica de dias de entrenamiento ligero
da como resultado mayor potencial de las respuestas adaptativas las
cuales son, al final, las que incrementaran el rendimiento.

Carga concentrada

Muchas veces, la sobrecarga a corto plazo se denomina carga
concentrada (91) o sobrecarga (61). Por lo general, el deportista
puede recuperarse de este tipo de cargas en poco tiempo, si utiliza
cargas adecuadas de recuperacién (45). Como regla general, cuanto

{1 Microciclo de carga
B Microciclo de descarga

Fatiga

Carga de entrenamiento

1 2
Microciclo

FIGURA 2.7 Estructura de carga 2:1
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e Fuerza de comienzo

=xxesvi Fyerza explosiva

Carga de entrenamiento

Fuerza absoluta

| Blogue de carga concentrada

1 cCarga de entrenamiento normal
I——

Reduccién progresiva (tapering)

Carga de entrenamiento

FIGURA 2.8 Tiempo de adaptacién a una carga concentrada.
Basado en Plisk y Stone, 2003 (71) y Stone, Stone y Sands, 2007 (89).

mayor sea la duracién de las fases de carga concentrada, mds tiempo se necesitard para
eliminar la fatiga y mejorar el rendimiento (82, 89, 101, 102). Siff y Verkhoshansky (82)
sugirieron que esta mejora se puede producir después de un tiempo equivalente a la duracién
de la fase de carga concentrada (figura 2.8).

La base cientifica de la utilizacioén de cargas concentradas periédicas, o de planificacién
de sobrecargas, la ofrecen los estudios que han explorado las respuestas neuroendocrinas
a la sobrecarga (40, 42, 44). Los investigadores han explorado las respuestas hormonal y
endocrina en periodos de cargas concentradas cortas (1 semana) y largas (=3 semanas),
seguidos de 2 a 5 semanas de recuperacién. La medida endocrinolégica utilizada mas habi-
tual es la proporcién testosterona/cortisol (proporcién T:C), la cual indica el equilibrio
anabdlico-catabdlico. Aunque la proporcién T:C no es una medida de sobreentrenamiento, s
indica el estado de forma (72,89, 97). Por tanto, una proporcién T:C habitualmente elevada
corresponde a un alto nivel de rendimiento (33, 71).

El incremento significativo de las cargas de trabajo durante 3 semanas o mds tiempo
provocan la disminucién en la relacién basal, o pre-ejercicio T:C, indicando un cambio
hacia el estado catabélico, que corresponde a la reduccién del rendimiento y la forma fisica
(40, 42, 44). Por el contrario, si después de completar un periodo de carga concentrada esta
vuelve a niveles normales, o menores, la relacién T:C y el rendimiento parece que tienden
a supercompensarse (40, 43). Este fen6meno también se ha observado como respuesta a
los incrementos sustanciales de cargas dentro de un microciclo (33, 85, 97). Como se dijo
previamente, la duracién de un bloque de carga concentrada ha de ser igual que la de la
necesaria recuperacion antes de que se produzca la supercompensacién del rendimiento
(figura 2.8).

Estructura de carga de secuencia conjugada

La estructura de carga de secuencia conjugada también se denomina como sistema sucesivo
conjunto (94). Viru (96), Siff y Verkhoshansky (82), y Plisk y Stone (71), sugirieron que
este método de secuencia de carga permite periodos de carga concentrada, o de exceso de
carga, seguidos de periodos de recuperacién. Existen muiltiples métodos para implementar
este tipo de estructura de entrenamiento, pero el mds habitual es el que utiliza bloques de
4 microciclos, en los cuales se mantiene un primer énfasis, a la vez que se mantienen las
cargas haciendo énfasis sobre otras dreas de énfasis (71). Plisk y Stone (71) sugirieron que
la meta principal de este tipo de cargas es imponer al deportista periodos que estén estruc-
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turados alrededor de un estimulo de entrenamiento especifico en el que aumente la fatiga
y disminuyan algunas variables del rendimiento. Por ejemplo, un deportista puede iniciar
un bloque de carga concentrada cuyo mayor énfasis sea la fuerza; entonces, durante los blo-
ques de descarga, el deportista disminuye el énfasis sobre la fuerza mientras lo incrementa
ligeramente sobre la velocidad. Este esquema de carga provocara un efecto de supercom-
pensacién en el que el rendimiento se incrementa radicalmente (71). Tras completar este
bloque, el deportista inicia otro que impone un estimulo especifico progresivo mas fuerte,
lo cual permite al deportista mejorar el rendimiento.

La literatura sefiala muchas ventajas de este tipo de estructura de carga (71, 77, 82, 85, 92,
94, 96, 98, 101). Sus partidarios sugieren que al imponerse al deportista un estimulo potente,
el rendimiento puede elevarse a mayor nivel que con las estructuras de carga tradicionales.
Ademis, este método puede aliviar la fatiga acumulada asociada con el entrenamiento
paralelo concurrente con estructuras de carga tradicionales. Ademds, se pueden reducir a
largo plazo los voldmenes de trabajo (71). Plisk y Stone (71) sugirieron que la fatiga sera
sustancial durante la acumulacién o concentracién de los bloques de carga, por lo que el
deportista debe tener capacidad de trabajo para tolerar esas cargas de entrenamiento ele-
vadas. Por tanto, en general, se recomienda que esta estructura de carga se utilice tan solo
con deportistas avanzados (71, 89).

Un concepto fundamental, que debe considerarse dentro de la teoria de la secuencia
conjugada, es que el entrenamiento puede secuenciarse de tal modo que el rendimiento
aumente en un tiempo dado. Plisk y Stone (71), en su articulo bdsico sobre las estrategias
de periodizacién, ofrecen un ejemplo de entrenamiento de pretemporada en el que blo-
ques de carga concentrados se intercalan con periodos de recuperacién. En este ejemplo,
a 3 bloques semanales de carga concentrada se ha intercalado un cuarto bloque semanal
de recuperacién (tabla 2.3). Plisk y Stone (71) sugieren que mediante la manipulacién
significativa de la frecuencia y duracién del entrenamiento, pueden usarse cargas de entre-
namiento sin cambiar los pardmetros bdsicos de intensidad y volumen. Asimismo, estos

Modelos de secuencia conjugada de entrenamiento y de secuencia

TABLA 2.3 conjugada de entrenamiento modlflcada para la pretemporada

Variables de Bloque 1 de Bloque 1de Bloque 2 de Bloque 2 de
entrenamlento

carga conjugada recuperacién carga conjugada recuperacion

Duracién 3 semanas 4 semanas 3 semanas 4 semanas

Entrenamiento de la 12 sesiones totales 12 sesiones totales 12 sesiones totales 12 sesiones totales
fuerza y la potencia 4 dias/semana 3 dias/semana 4 dias/semana 3 dias/semana

6 sesiones totales 12 sesiones totales 6 sesiones totales 12 sesiones totales
3 dias/semana 2 dias/semana 3 dias/semana

Entrenamiento de
velocidad, agilidad 2 dias/semana
y acondicionamiento

Swuengia can]pgada modificada cnande mzjs_ ?ontraste intrabloquoé

Duracién 3 semanas 4 semanas 3 semanas 4 semanas

Entrenamiento de la 12 sesiones totales 8 sesiones totales 12 sesiones totales 8 sesiones totales
fuerza y la potencia 4 dias/semana 2 dias/semana 4 dias/semana 2 dias/semana

6 sesiones totales 12 sesiones totales 6 sesiones totales 12 sesiones totales
3 dias/semana 2 dias/semana 3 dias/semana

Entrenamiento de
velocidad, agilidad 2 dias/semana
y acondicionamiento

Adaptado de Plisk y Stone, 2003 (71).
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[0 Microciclo de carga

Periodizacion

investigadores establecen que el entrenador o el deportista deben crear mayor contraste
entre los bloques de carga concentrada y el de recuperacién reduciendo en mayor medida
la distribucién del entrenamiento durante los bloques de recuperacién.

Carga plana

La estructura de carga plana se utiliza fundamentalmente para la fase de

B Microciclo de descarga  PTeparacion especifica y la fase competitiva en los deportes de potencia

(11d). En este modelo, dos microciclos con cargas similares se siguen de un

Carga de entrenamiento

microciclo de recuperacion. En los modelos de carga plana (figura 2.9), los
primeros microciclos crean unas exigencias fisiologicas elevadas como resul-
tado de la carga de entrenamiento (la cual es la carga 6ptima para estimular
las adaptaciones de las habilidades biomotoras entrenadas y, por tanto, no
busca la sobrecarga). Tras los primeros 2 microciclos, el deportista emprende
un tercero suave, denominado sin carga o de descarga, durante el que reduce
la fatiga y aumenta la puesta en forma.

El modelo de carga escalonada puede utilizarse junto con el modelo de carga

FIGURA 2.9 Ejemplo de modelo de

carga plana.

2

3 plana para incrementar progresivamente la carga de trabajo del deportista. La

Microciclo figura 2.10 nos muestra la fase preparatoria de entrenamiento en la que la carga

cambia segiin el alcance de la fase de entrenamiento. También, el programa
mostrado en la figura 2.10 puede desglosarse en tres subfases principales:
general, especifica y de preparacién precompetitiva.

En la subfase de preparacién general pueden emplearse dos tipos de estruc-
tura de macrociclo (3:1y 2:1) para estimular las adaptaciones fisiol6gicas y psicolégicas que
prepararan al deportista para la siguiente subfase, que serd de entrenamiento intensivo. Las
metas de entrenamiento de preparacién general se logran mediante el incremento progresivo
en las cargas, utilizando el modelo de carga escalonada. Tras completar la subfase de prepa-
racion general, el deportista pasa a la siguiente de preparacién especifica.

En la subfase especifica de preparacion, la meta principal es aumentar, tanto como sea
posible, la forma fisica del deportista, su competencia técnica y sus destrezas ticticas. Esto
se consigue exponiéndole a unas cargas de entrenamiento elevadas durante series cortas de
microciclos, seguidos por microciclos de regeneracién para contrarrestar el sobreentrenamiento.
Tras completar esta subfase, el foco del entrenamiento cambia a la estabilizacién y el logro del
pico de rendimiento, propios de la subfase competitiva. Por tanto, estas tres fases preparan al
deportista para rendir al maximo nivel en su competicién mas importante.

La dindmica de los esquemas de carga de las fases preparatoria y competitiva dependen de
la importancia y frecuencia de las competiciones. Las cargas de entrenamiento en estas fases

Microciclos

Tipo de

macrociclo Escalonado Plano

Fase de
entrenamiento Preparatoria Competitiva

Subfase de
entrenamiento

General Especifica ‘ Precompetitiva

FIGURA 2.10 Macrociclos escalonados y planos de la fase de preparacién. Las cargas escalonadas son
mas apropiadas en la fase preparatoria precoz, mientras que las cargas planas lo son para otros microciclos.
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disminuyen para eliminar la fatiga y elevar el nivel de rendimiento del deportista (incremen-
tando su forma fisica). Recientes investigaciones sugieren que se pueden precisar intensidades
mis elevadas con menos volumen para mantener el rendimiento durante el trabajo de la fase
competitiva (52). Sin embargo, antes de las competiciones principales, hay que disminuir las
cargas de entrenamiento para permitir que el deportista pueda recuperarse y, si la programacion
ha sido la correcta, supercompensarse, con lo cual maximizara el rendimiento.

Secuencia de la carga de entrenamiento

Uno delos aspectos mds importantes de la periodizacién del entrenamiento es la secuencia-
cion de la carga. Si esta se hace apropiadamente, cada fase de entrenamiento incrementara
el efecto de la siguiente (potenciacién). Por ejemplo, las investigaciones apoyan la idea del
efecto que la fase de potenciacién ha demostrado en el desarrollo de la fuerza y la potencia
(47). Harris y colaboradores (47) demostraron que el aumento 6ptimo del rendimiento de
la fuerza y la potencia se produce cuando el desarrollo de la fuerza basica precede al desa-
rrollo de ambos pardmetros. Siff y Verkhoshansky (82) sugieren que el mejor desarrollo de
la resistencia del fondo de media duracién, en un deporte ciclico, se produce ordenando el
entrenamiento del siguiente modo:

Preparacion fisica general — fuerza — velocidad — resistencia

Como se sefala en la figura 2.11, durante la primera parte del ciclo de entrenamiento, el
deportista llevard a cabo una gran cantidad de trabajo aerébico, junto con un entrenamiento
para desarrollar sus atributos fisicos generales. Después de esta fase, se concentrara en el
desarrollo de la fuerza. Tras completar este periodo de cargas concentradas, el deportista
cambia el énfasis para desarrollar la velocidad, con la subsiguiente disminucion del desa-
rrollo de la fuerza y del entrenamiento aerébico. El efecto en conjunto de estos cambios en
el énfasis de entrenamiento es el de disminuir el estrés del trabajo global, lo cual permite

Puesta en forma o preparacion

Entrenamiento
aerdbico

Resistencia

 Velocidad

Cargas relativas de entrenamiento

Tiempo
FIGURA 2.11 Modelo secuencial para el desarrollo de una actividad de fondo de media duracion.

El entrenamiento aerébico comprende la mitad del ciclo aproximadamente. En este ejemplo, la preparacion fisica
general (PFG) precede a la fase concentrada de carga de la fuerza. Este modelo utiliza el efecto de las adaptaciones
retardadas del entrenamiento, mientras desarrolla la velocidad en el tercer bloque de entrenamiento. La fase
final se dedica al entrenamiento de resistencia, marcado por el entrenamiento especializado para la resistencia
a la velocidad, la cual es el objetivo especifico de la competicion.

Adaptado con permiso de M. C. Siff, 2003, Supertraining (Denver, CO: Supertraining International).
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la recuperacién para capitalizar las adaptaciones tardias del entrenamiento asociadas a las
cargas concentradas. Por tiltimo, el deportista comienza a desarrollar resistencia especializada
en la fase final del entrenamiento que, con frecuencia, se logra durante la competicion (82).

Cuando elija cémo implementar los diferentes modelos de carga presentados en este capi-
tulo, el entrenador debe considerar el estatus de entrenamiento del deportista, las metas del
plan de trabajo, las intervenciones de recuperacion disponibles, la cantidad de tiempo que
el competidor puede dedicar al entrenamiento y las respuestas fisiolégicas a los diferentes
modelos de carga presentados en la literatura cientifica. Mediante la utilizacién de la infor-
macion cientifica disponible, el entrenador podra desarrollar diferentes modelos de carga,
segiin las necesidades de sus deportistas, con lo que optimizara sus adaptaciones de entre-
namiento y mejorard sus rendimientos.

Resumen de los conceptos principales

Los deportistas deben establecer un desarrollo multilateral fuerte antes de especializarse
en un deporte. Si la especializacién es demasiado precoz en el desarrollo del deportista,
es probable que consiga altos niveles de rendimiento solo durante sus afios de jtinior,
«quemdndose» poco después. Para los deportistas jovenes, la incorporacion de una base de
entrenamiento multilateral es especialmente importante. Cuando estos maduran, se hace
mds importante el entrenamiento especializado. Dicho entrenamiento estarda dominado por
ejercicios y técnicas que provoquen un porcentaje mds rapido de adaptaciones y, al final,
mayores niveles de rendimiento.

La planificacién de la progresion de las cargas es clave para mejorar el rendimiento.
Con los j6venes deportistas, los esquemas de cargas simples con pequefias modificaciones
pueden ser muy efectivos. Sin embargo, los deportistas avanzados requieren mds variacion
en los parametros de las cargas y mds estructuras complejas de carga. Independientemente
del nivel de desarrollo del deportista, la regeneracién y la recuperacién deben incluirse en
el programa de entrenamiento. Los periodos de recuperacion son esenciales para eliminar
la fatiga inducida por el entrenamiento, rellenar los depdsitos de energia y proporcionar
tiempo para que se produzcan las adaptaciones fisioldgicas y psicoldgicas.

Preparacion para
el entrenamiento

TodOS 1os programas deportivos deberian incluir los aspectos del entrenamiento fisi-
cos, técnicos, tacticos, psicolégicos y tedricos. Estos factores son esenciales para cualquier
programa, independientemente de la edad cronoldgica, el potencial individual, el nivel de
desarrollo deportivo, la edad del entrenamiento o la fase del entrenamiento del deportista.
Sin embargo, el énfasis que se ponga en cada factor varia con la época del afio, la edad de
entrenamiento del deportista, sus datos biolégicos y el deporte de que se trate. Aunque dichos
factores son altamente interdependientes, hay una forma espe-
cifica con la que cada uno se desarrolla. El entrenamiento fisico
es el fundamento sobre el que se desarrollan todos los demads
factores que constituyen el entrenamiento (figura 3.1). Cuanto
mds sélidas sean estas bases, mayor serd el potencial de desa-
rrollo técnico y tactico y los atributos fisiolégicos del deportista.

Con frecuencia, los entrenadores, especialmente los de depor-
tes de equipo, pasan por alto la fuerte relacién existente entre el
entrenamiento fisico y el técnico. Si la base del trabajo fisico no
se consigue adecuadamente, se generaran altos niveles de fatiga
y el deportista serd incapaz de desarrollar los demds factores
del entrenamiento. Muchas veces, esto ocurre cuando la fase
preparatoria (por ejemplo, la pretemporada) es excesivamente
corta y no se producen las adaptaciones fisiolégicas apropiadas. /

Cuando esto ocurre, se deteriora la capacidad de desarrollar / Entrenamiento técnico

con efectividad destrezas tacticas, técnicas y fisiolégicas, lo cual /
incrementa el riesgo de un mal rendimiento durante la compe- /

ticién. Se puede considerar que el entrenamiento fisico es el i Entrenamiento fisico

fundamento para el desarrollo de la técnica, mientras que la

Entrenamierito
psicoldgico
y mental

Entrenamiento tactico

técnica es primordial para la capacidad de desarrollar y utilizar

las destrezas tdcticas en el deporte. Ademads, cuando mejora la FIGURA 3.1 Pirdmide de los factores de

capacidad fisica, también lo hacen las técnicas y ticticas lo que, entrenamiento.

a su vez, hard que aumenten la autoconfianza y otros factores

psicolégicos. Por tanto, el entrenamiento de la capacidad fisica es la piedra angular desde
la que se desarrollan todos los factores relacionados con el entrenamiento lo que, al final,
conduce a la habilidad de sobresalir en el deporte.

Entrenamiento fisico

Los atributos fisiol6gicos necesarios para el éxito deportivo se desarrollan mediante el entre-
namiento fisico apropiado (37). Estas adaptaciones fisiol6gicas son la base sobre la que se
establecen los avances técnicos y tacticos. Sin el desarrollo de habilidades fisicas, la capacidad
del deportista para tolerar el entrenamiento se deteriorard significativamente, provocando la
incapacidad para adquirir los atributos tdcticos y técnicos necesarios para el éxito deportivo.
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Por lo general, el empeoramiento del desarrollo tictico y técnico es secundario a la fatiga
acumulada, la cual puede evitarse facilmente con el desarrollo de unas bases fisiol6gicas
apropiadas por la via de un entrenamiento fisico estructurado. Estos conceptos se encuentran
entre los secretos mejor guardados de los sistemas de entrenamiento de la Europa del Este.

El entrenamiento fisico tiene dos metas fundamentales: la primera es la de incrementar
el potencial fisiolégico del deportista y la segunda, la de maximizar las habilidades biomo-
toras especificas del deporte. En un plan de entrenamiento periodizado, el entrenamiento
fisico se desarrolla en forma de esquema secuencial estructurado (figura 3.2). Este puede
desglosarse en dos partes interdependientes:

¢ Entrenamiento fisico general (EFG).
¢ Entrenamiento fisico especifico del deporte (EFED).

El entrenamiento fisico general y el especifico del deporte se desarrollan durante la fase
preparatoria del plan de entrenamiento periodizado. Durante la primera parte de la fase pre-
paratoria, el EFG es el que predomina fundamentalmentey, a medida que el deportista supera
dicha fase, va cambiando poniendo el énfasis en el EFED. Por tanto, el EFG predomina durante
la fase precoz de la fase preparatoria, mientras que el EFED lo hace al final de dicha fase.

_ Fesg _(_ie Entrenamiento = Fase prep;?a_ﬁ_pria Fase competitiva
Fase de desarrollo 1 ' 2 3 =
Duracion (semanas) >3 : >6 >4

_ 0 |
Objetivo 1 Realizar entrenamiento | 1 Realizar entrenamiento | 1 Perfeccionar las

fisico general.

fisico especifico
del deporte.

2. Perfeccionar las
destrezas especificas
del deporte (Habilidades

destrezas especificas
del deporte (habilidades
biomotoras).

2. Mantener las bases
fisiolégicas.

biomotoras).

FIGURA 3.2 Aproximacion secuencial al desarrollo del entrenamiento fisico durante un plan anual.

El EFG comienza al inicio de la fase preparatoria, cuyo objetivo es el desarrollo de unos
fundamentos fisiolégicos s6lidos. Dichos fundamentos se establecen mediante la utiliza-
cién de elevados volimenes de trabajo a intensidades moderadas. La cantidad de tiempo
que ha de ocupar el EFG depende de muchos factores, como la edad de entrenamiento del
deportista, sus necesidades y el propio deporte. Las adaptaciones fisiolégicas establecidas
con el EFG capacitan al deportista a tolerar las cargas de entrenamiento a las que ha de
enfrentarse durante el EFED.

Cuando predomina el EFED, se incrementa la intensidad del trabajo en funcién de los
requerimientos del deporte. En algunos casos, especialmente a nivel profesional, en los que
la fase preparatoria es muy corta (por ejemplo, el ftitbol en Europa), puede enfatizarse en la
intensidad de ciertos elementos al comienzo de dicha fase. El periodo EFED, desarrollado
sobre la base fisioldgica establecida por el EFG, prepara al deportista para la fase competitiva
del plan de entrenamiento. Durante el periodo competitivo, el objetivo del entrenamiento
fisico es mantener un estado de forma minima, especifico del deporte, conseguido durante
la fase preparatoria del entrenamiento. Sin embargo, en algunos casos, durante esta fase
se puede mejorar el desarrollo fisico especifico del deporte. Por el contrario, si el entrena-
mientoy la competicién no se secuencian apropiadamente, y no se produce la recuperacién
adecuada, la forma fisica especifica del deporte comenzara a deteriorarse (30, 41).

Preparacion para el entrenamiento

Entrenamiento fisico general

La meta final del EFG es mejorar la capacidad de trabajo del deportista y maximizar sus
adaptaciones fisiolégicas para prepararle para futuras sobrecargas. Esta fase de entrenamiento
tiene como objetivo el desarrollo de cada componente de la puesta a punto para incrementar
Ja capacidad de trabajo. Cuanto mayor sea esta, mayor serd el potencial para adaptarse al
incremento de exigencias fisioldgicas y psicoldgicas del entrenamiento y la competicién.
Como se estableci6 en el capitulo 2, el desarrollo fisico de los deportistas jévenes ha de
centrarse predominantemente en el desarrollo multilateral, lo cual se logra mediante el EFG.
Para los deportistas jovenes, el EFG es fundamentalmente similar, independientemente del
deporte objetivo de los planes de entrenamiento. Por el contrario, en los deportistas avan-
zados los requerimientos de su deporte ya deben incluirse en el EFG.

Entrenamiento fisico especifico del deporte

El EFED se basa en los fundamentos establecidos previamente por el EFG. Por tanto, sirve
como transicién desde el EFG hacia la fase competitiva. En este régimen, el EFED desarro-
1la ain mads la capacidad fisica del deportista segtin la especificidad de las demandas de su
deporte. Cuando se pretende maximizar el éxito deportivo, el objetivo de las adaptaciones
fisicas correspondientes a una actividad fisica especifica es de importancia fundamental (38,
41). Si el EFED se secuencia y planifica apropiadamente, el resultado de las adaptaciones
fisiol6gicas incrementara la capacidad de trabajo del deportista lo cual, al final, producird
unos niveles mds elevados de rendimiento competitivo. Un EFED bien planificado mejorard la
capacidad del deportista para recuperarse de las cargas de trabajo la cual, finalmente, mejo-
rara su capacidad de rendimiento.

El EFG y el EFED deben diferenciarse claramente; la implementacién incorrecta de ambos
tipos de trabajo puede concluir en unas adaptaciones inadecuadas las cuales, al final, dismi-
nuirdn el rendimiento competitivo. Un ejemplo de comprensién incorrecta de ambos tipos
de entrenamiento puede verse en el concepto de resistencia. La literatura cientifica indica
que los diferentes tipos de resistencia dependen de las exigencias fisicas y fisiologicas del
deporte (9, 41). Un error habitual que suelen cometer los entrenadores es que el ejercicio
aerébico, resultante de lo que se ha denominado como ejercicio de resistencia de baja
intensidad (ERBI), es importante para todos los deportes (40). Aunque el entrenamiento
aerébico es un gran modo de mejorar el ERBI, o forma fisica aerébica, por lo general,
compromete la habilidad del deportista para producir elevados resultados en episodios de
fuerza o potencia repetidos, capacidad que requieren la mayoria de los deportes de velo-
cidad o de fuerza y potencia (9, 40). Este tipo de deportes precisan un tipo de resistencia
denominada ejercicio de resistencia de alta intensidad (ERAI) (40). Esta exige que el de-
portista mantenga o repita ejercicios de alta intensidad, con una duracién de menos de 2
minutos (44). Por tanto, segin sea su deporte, los deportistas deben desarrollar resistencias
apropiadas para maximizar el rendimiento. El ERAI puede realizarse mediante esprints
repetidos (4), esprints de entrenamiento a intervalos (6, 7) y entrenamiento de fuerza (36).
Investigaciones recientes han demostrado que el entrenamiento a intervalos posee la posi-
bilidad de mejorar el ERBI (6, 7, 19, 24) sin comprometer el REAL

Durante la fase de preparacion, el EFED incluye elevados voliimenes de esprint, o de
entrenamiento a intervalos, y ejercicios tdcticos especificos del deporte. Una estrategia es
crear escenarios durante el EFED que simulen las condiciones que se experimentan en la
competicién. Por ejemplo, se puede seguir un modelo de partido de fiitbol americano utili-
zando quince intervalos de esprint/descanso, en la proporcién 1:10 (es decir, 5 segundos de
trabajo, 50 segundos de descanso), como estimulo de lo que se va a encontrar el deportista
durante la competicién (32). La implementacién del EFED en la fase preparatoria depende
de muchos factores, incluidos la edad de entrenamiento del deportista, su edad cronolégica
y los requerimientos del deporte en cuestion (figura 3.3). Las adaptaciones fisiol6gicas al
EFED pueden producirse rdpidamente, en tan solo 2 semanas de entrenamiento (6, 7, 18).
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El EFED puede mantenerse durante 2 meses o mas, dependiendo de las caracteristicas del
deporte y el nivel de desarrollo del deportista.

Fase preparatoria

Deportistas de élite/profesionales | Entrenamiento | o Entrenamiento especifico del deporte.

fisico general * Perfeccionamiento de las habilidades biomotoras especificas
del deporte.
Deportistas principiantes Entrenamiento fisico general | . Entrenamiento especifico del deporte.

o intermedios * Perfeccionamiento de las habilidades

biomotoras especificas del deporte.

Deportistas en desarrollo : EntrenamientZ) fisico general

* Entrenamiento fisico general.
* Introduccion de los elementos de
entrenamiento especificos del deporte.

FIGURA 3.3 Representacion basica de la duracién del entrenamiento fisico general y el entrenamiento
especifico del deporte entre deportistas profesionales y de élite, principiantes y ninos.

Ejercicio para el entrenamiento fisico

Un ejercicio es un acto motor que puede utilizarse con el objetivo de lograr adaptaciones
fisiologicas generales, esquemas de movimiento o de grupos musculares especificos, y se
relaciona con el rendimiento de las destrezas deportivas. Para conseguir la mayor cantidad
de adaptaciones fisioldgicas y optimizar el rendimiento, el deportista debe entrenar de 8 a
12 afos (26, 34). En ese tiempo, el entrenamiento de los ejercicios debe ser sistematicamente
repetitivo con el fin de estimular las adaptaciones que van a mejorar el rendimiento.
Existe un sinnimero de ejercicios de entrenamiento con los que el entrenador puede
construir un plan de trabajo. Este debe elegir aquellos cuyo objetivo sea cubrir las necesidades
del deportista y las exigencias del deporte. Los ejercicios se pueden clasificar en generales o
especificos del desarrollo de las habilidades biomotoras mds precisas. Ambos tipos de ejerci-
cio se utilizardn durante los afios de entrenamiento, pero su contribucién al plan de trabajo
variard en funcién de los ciclos de entrenamiento y la edad de entrenamiento del deportista.

Ejercicios para el desarrollo fisico general

Los ejercicios para el desarrollo fisico general son ejercicios no especificos que contribuyen
al desarrollo fisico del deportista. Estos desarrollan la fuerza, la flexibilidad, la movilidad,
la forma fisica aerébica y la capacidad anaerébica. Todos ellos forman la base sobre la que
se fundamentan los futuros entrenamientos para mejorar las cualidades motoras bésicas,
que son los componentes centrales del programa multilateral (34).

Los ejercicios que se centran en el desarrollo fisico general son los principales en los planes
de entrenamiento de los nifios y deportistas jévenes, y también son importantes durante las
primeras etapas de la fase preparatoria de entrenamiento o para aquellos deportistas que
han perdido su base s6lida de trabajo. Se clasifican en dos tipos de ejercicio: el primer tipo
engloba los que se realizan sin implementos (calisténicos) o los que emplean objetos que
no se utilizan en competicién (por ejemplo, espalderas, bancos, comba, balones medicina-
les). El segundo tipo incluye ejercicios derivados del deporte o evento deportivo de que se
traten. Una interpretacién contempordnea de este concepto es la del entrenamiento cruzado:
en ciertos periodos de los afios de entrenamiento, el deportista participa en actividades
deportivas que estan relacionadas con el deporte en el que compite (19). Por ejemplo, un

ciclista puede participar en su pretemporada en esqui nérdico para desarrollar su puesta en
forma cardiovascular.

Preparacion para el entrenamiento

Los ejercicios de desarrollo fisico general son herramientas para desarrollar la forma fisica
global. Los deportistas necesitan un programa equilibrado con el que aumentar la fuerza
muscular, la flexibilidad y la resistencia (ERAI o ERBI, dependiendo del deporte). Por ejemplo,
en el entrenamiento de fuerza, un atleta puede utilizar un trabajo de alto volumen y baja
intensidad cuyo objetivo sea el desarrollo fisico general. Este tipo de entrenamiento, si se
hace adecuadamente, puede incrementar la fuerza muscular, la resistencia muscular (ERAI
y ERBI) y la flexibilidad (si se realiza en su rango completo de movimiento) y, por tanto,
aportar los fundamentos del entrenamiento especializado, cuyo objetivo son las habilidades
biomotoras concretas.

Ejercicios para el desarrollo biomotor especifico

Los ejercicios para el desarrollo biomotor especifico tienen como objetivo las adaptaciones
fisiologicas, los esquemas de movimiento o los grupos musculares necesarios para la acti-
vidad deportiva. Es esencial el grado de similitud de este tipo de ejercicios y las actividades
utilizadas en el deporte (41). Cuanto mds parecidas sean las caracteristicas del ejercicio a las
del deporte, mayor serd la transferencia a este de los efectos del entrenamiento. Al evaluar la
capacidad de transferencia del ejercicio a la actividad deportiva, el entrenador debe considerar
Ia bioenergética (29), los esquemas de movimiento (35) y los factores relacionados con la
sobrecarga (41). Cuanto mds se asemejen tales factores de los ejercicios a los del deporte,
mayor serd su potencial de transferencia de los efectos de entrenamiento.

El concepto de especificidad de los esquemas de movimiento expresa que el tipo de accién
muscular, sus caracteristicas cinemdticas (es decir, los esquemas motores), las caracteristicas
cinéticas (es decir, las tensiones, el porcentaje de desarrollo de la fuerza, la produccién de
potencia), los grupos musculares activados y las caracteristicas de aceleracién o velocidad del
movimiento, contribuyen a la capacidad de transferencia del ejercicio a la actividad depor-
tiva. Los esquemas de movimiento y los musculos principales utilizados en el deporte
son particularmente importantes en la especificidad del entrenamiento. Por ejemplo, los
motores principales del esprint son los misculos del tren inferior. Por tanto, un entrenador
que trabaje con velocistas debe utilizar ejercicios cuyo objetivo sea el desarrollo de dichos
musculos. Sin embargo, también ha de tener en cuenta los misculos sinérgicos, que se
utilizan conjuntamente con los de las piernas. El mejor modo de realizarlo es tener como
objetivo los esquemas de movimiento. Por ejemplo, el velocista puede utilizar cargadas de
potencia como ejercicio de entrenamiento ya que posee un perfil similar de potencia, fuerza
y velocidad que la que se utiliza en los esprints. Ademads, la cargada de potencia activa los
musculos del tronco y otros sinérgicos que afectan al rendimiento en la carrera. Muchos
ejercicios activan los motores principales y los misculos sinérgicos relacionados con los
sprints, como los saltos (pliometria), las sentadillas (sentadilla posterior, sentadilla con una
pierna, sentadilla frontal) y los arrastres de trineos lastrados. En la literatura cientifica, el
rendimiento del esprint se ha relacionado significativamente al de la cargada de potencia (1),
la sentadilla posterior (11) y el salto vertical (5, 11).

Es importante la utilizacién de ejercicios ajenos al deporte del atleta, dado que solo la
prestaciéon deportiva no le proporciona un gran, y suficiente, estimulo de entrenamiento
para maximizar sus aumentos de rendimiento (por ejemplo, potencia de piernas, velocidad,
capacidad para generar fuerza). Por ejemplo, los mejores saltadores de altura del mundo
no realizan mds de 800 saltos al afio lo cual, obviamente, es insuficiente para desarrollar
la potencia de las piernas. Para optimizar las ganancias de rendimiento, estos deportistas
realizan decenas de miles de ejercicios destinados al desarrollo de la potencia de las pier-
nas (por ejemplo, sentadillas posteriores, cargadas de potencia y ejercicios pliométricos).
Sin embargo, es importante mantener los ejercicios especificos del deporte; cuanto mayor
sea el niimero de ejercicios, menor serd el porcentaje de adaptaciones especificas.

Los ejercicios especificos del deporte son esenciales para maximizar la transferencia de los
efectos del entrenamiento al rendimiento deportivo. Estos, no solo son importantes en la
fase preparatoria, sino que también deben considerarse como componentes esenciales de
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la fase competitiva del entrenamiento. Algunos entrenadores y deportistas excluyen entre-
namientos especificos de su deporte durante la fase competitiva del plan de trabajo perio-
dizado, optando solo por realizar, durante ese tiempo, entrenamiento técnico. Esta practica
es problemitica ya que excluir los ejercicios especificos durante la fase competitiva puede
provocar la pérdida de la forma fisica que menguar4 el rendimiento a medida que progresa
la temporada. El entrenador y el deportista deben considerar que los ejercicios especificos
del deporte son componentes esenciales de todas las fases del plan de entrenamiento, ya
que estos se transfieren directamente al rendimiento deportivo.

Entrenamiento técnico

El elemento que distingue diversas actividades deportivas es la técnica (es decir, las destrezas
motoras) que requieren. La técnica engloba todos los esquemas de movimiento, destre-
zas y elementos técnicos necesarios para realizar el deporte. Puede considerarse como la
forma en que se realiza una destreza o ejercicio fisico. Los deportistas deben esforzarse con-
tinuadamente en lograr que la técnica sea perfecta para crear los esquemas del movimiento
mads eficaces.

Cuanto mas perfecta o biomecdnicamente correcta sea la técnica, el deportista serd mds
eficaz 0 econémico. Por ejemplo, si el deportista tiene una buena técnica, o economia de
carrera, tendrd menos consumo de energia (28). Se ha descrito que los corredores entre-
nados son mds econémicos y consumen del 20 al 30 % menos de oxigeno, comparados
con deportistas principiantes, corriendo a la misma velocidad subméxima (10, 14, 27). Los
biomecdnicos han sugerido que la economia de carrera estd afectada por la longitud de la
zancada (8), el nimero de zancadas (23), la rigidez vertical (13), el impulso vertical neto
de las fuerzas de reaccién del terreno (20) y el tiempo de contacto con el suelo (28). Por
tanto, si un corredor se vuelve técnicamente mds diestro, y puede optimizar su porcentaje de
zancada, el tiempo de contacto con el sueloy el ritmo de zancada, serd mas econémicoy, por
tanto, mds eficaz. En todos los deportes es importante la relacién entre la técnica y la eficacia
motora. Los competidores han de esforzarse continuamente para maximizar su competencia
técnica, por lo que deben incorporar trabajo técnico en su plan de entrenamiento global.

d k
ERFORMANCE

Una técnica adecuada permite al deportista realizar una destreza con eficacia,
de tal forma que el entrenamiento técnico debe incluirla en sus planes.

Preparacion para el entrenamiento

Técnica y estilo

Cualquier actividad deportiva tiene un estindar técnico, o modelo técnico, que estd aceptado
como perfecto, o lo mds cerca posible de serlo, y representa el modelo idéneo de rendi-
miento. Dicho modelo de rendimiento, para ser ampliamente aceptado, ha de ser acertado
biomecdnicamente y fisiolégicamente eficiente. Por lo general, no se desarrolla basandose
en la técnica de los campeones de élite, ya que su técnica puede que no sea biolégica ni
fisiolégicamente acertada. Por tanto, no es recomendable ni aconsejable simplemente copiar
la técnica de un campeon.

El modelo técnico debe mostrar cierta flexibilidad dado que se estd actualizando cons-
tantemente por los nuevos hallazgos de la investigaciéon. Debe utilizarse como punto de
referencia para el rendimiento del deportista. Ello permite al entrenador desarrollar un plan
de entrenamiento cuyo objetivo sea evitar deficiencias. Aunque el modelo técnico es inesti-
mable con propésito de entrenamiento, probablemente el deportista desarrollard su propio
estilo de rendimiento individualizado. La estructura de la destreza no serd diferente, pero el
deportista puede hacer que esta lo parezca como resultado de su estilo técnico individual.

Los estilos técnicos individuales son simples adaptaciones del modelo de rendimiento
aceptado, que es producto de la respuesta ante los problemas técnicos surgidos de la reali-
zacién de un acto motor. Por ejemplo, el estilo Fosbury (denominado asi por el americano
que gano el salto de altura en los juegos olimpicos de México de 1968) cambi radicalmente
la técnica del salto de altura. Esta técnica requiere que el deportista pase sobre la barra ddn-
dole la espalda, en lugar de la parte frontal del cuerpo. El examen cientifico revela que esta
técnica es mecdnicamente mds eficaz que la cldsica. En sus principios, este estilo de salto de
altura particular no fue considerado como una técnica 6ptima. Sin embargo, los saltadores
de altura contempordneos consideran que el estilo Fosbury es el modelo idéneo (43). Este
ejemplo demuestra c6mo un estilo individual puede llegar a ser un modelo técnico.

Hay también modelos técnicos para rendimientos éptimos en deportes de equipo. Por
ejemplo, en los deportes de red, la distribucién del golpe, su ejecucién y la duracién de la
recuperaciéon pueden analizarse para utilizarlos en el desarrollo de un modelo de rendi-
miento (22). En los deportes de equipo, la aplicacién del modelo puede ser muy especifica
del equipo y estar relacionada con la serie de sus destrezas o atributos. El estilo puede tener
implicaciones tdcticas, y puede afectar al asumir el equipo la preparacién técnica y tactica.

Individualizacion de la técnica

No todas las técnicas son ttiles para todos los deportistas. Por ejemplo, uno principiante
utilizard una técnica més simplificada que un deportista de clase mundial. Por tanto, cuando
incluimos elementos técnicos en el plan de entrenamiento del deportista, el entrenador debe
considerar su nivel individual de desarrollo y sus habilidades técnicas y defectos.

En la mayoria de los casos, la técnica se desarrolla en fases, por lo que se planifica primero
la técnica mas simple. Después de que el deportista haya adquirido maestria en los elemen-
tos baésicos, el entrenador ha de adaptar la técnica y afiadir elementos que incrementan la
dificultad de los ejercicios del entrenamiento. Por ejemplo, cuando se trabaja con un lanza-
dor de disco joven, el trabajo comienza perfeccionando el lanzamiento en posicién de pie.
Una vez que ya ha adquirido maestria lanzando en esa posicién, el entrenador puede afiadir
otros elementos, como una carrera 4/4 (es decir, pasos) o ejercicios de trabajo de pies,
para comenzar la ensefianza de la técnica de rotacién, necesaria para ser un lanzador de disco
con éxito (16). Generalmente, los principiantes utilizan técnicas que son muy diferentes a
las de los deportistas de élite, como resultado de su estatus de desarrollo.

Pueden existir variaciones en el rendimiento de una destreza técnica. Con frecuencia, estas
se producen como resultado de la complejidad de la tarea o de los atributos biomecanicos
y fisiolégicos del deportista. Con frecuencia, los deportes ciclicos (por ejemplo, la carrera,
el ciclismo y el remo) muestran menos diferencias técnicas interindividuales, mientras que
los deportes aciclicos (por ejemplo, los lanzamientos, la halterofilia y algunos deportes de
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equipo) tienen mayor potencial para variar la técnica. Por ejemplo, Al Oerter tendia durante
la rotacion a mantener el disco en una posicién mds baja que lo que lo hacen la mayoria de
los lanzadores, lo cual podria considerarse como un fallo técnico. Sin embargo, sus esque-
mas técnicos individuales le fueron altamente eficaces debido a su altamente desarrollada
fuerza del tren superior y la rapida velocidad de sus piernas (36). Este ejemplo demuestra
que la técnica ha de establecerse basada en las habilidades del deportista, sus caracteristicas
fisiolégicas y mecanicas y su nivel de desarrollo.

Cuando se ensefia un elemento técnico, o una técnica completa, el entrenador debe
conocer las capacidades fisicas y fisiolégicas del deportista. Por ejemplo, si el lanzador no
posee una base de fuerza adecuada, probablemente no podrd mantener su tronco vertical
durante todo el movimiento del lanzamiento por falta de la fuerza suficiente (25). Por
tanto, no debe permitirsele trabajar la parte de rotacién del lanzamiento hasta que haya
incrementado su fuerza sustancialmente. Una base de desarrollo fisico inadecuada limitara
la capacidad del deportista para aprender ciertos aspectos técnicos del deporte. Este escena-
rio fuerza el argumento de que el trabajo fisico es el fundamento de los demds factores del
entrenamiento (figura 3.1).

Algunas veces, el deportista puede verse forzado a interrumpir su programa de entrena-
miento (por ejemplo, por una enfermedad o accidente). Por lo general, esta interrupcién
afectard su capacidad fisica, cuyo resultado sera una ligera alteracién de su técnica por pérdida
de preparacién. Siempre que el deportista experimente un declive en su capacidad fisica,
va a producirse en paralelo un deterioro en su técnica. Ademds, los altos niveles de fatiga
pueden afectarla negativamente, o que el competidor pierda la habilidad de perfeccionarla.
Por lo general, un estado de fatiga significativamente alto se relaciona con bajos niveles de
capacidad de trabajo fisico. Por tanto, cuando se recupera la capacidad de trabajo fisico a
sus niveles normales, o la fatiga desaparece, el deportista serd capaz de recuperar su técnica.
Debido a los efectos negativos de la fatiga sobre el desarrollo de la técnica, algunos sugieren
que el trabajo técnico debe hacerse antes que el acondicionamiento, y que el dia de acon-
dicionamiento fuerte debe preceder al de la técnica.

Aprendizaje y formacion de destrezas

El aprendizaje técnico es el proceso en el cual el deportista adquiere destrezas mecdnicas,
las perfecciona y, a continuacion, las consolida (34). La capacidad de un deportista para
aprender nuevas destrezas mecdnicas depende de muchos factores, incluidos su destreza
técnica actual y la complejidad de la destreza que va a adquirir (33). Los atributos fisicos
del competidor, o su nivel de desarrollo, afectaran a la habilidad para aprender nuevas des-
trezas. Sin embargo, muchos otros factores, como su estilo de aprendizaje o el método de
ensefianza utilizado, también pueden afectar en la facilidad con la que el deportista adquiere
una nueva serie de técnicas.

Se ha sugerido que el aprendizaje de una serie de destrezas nuevas es un proceso que
consta de tres partes (34), las cuales no siempre pueden desglosarse en partes discretas ya
que, con frecuencia, estas se entremezclan. En la primera parte del aprendizaje de nuevas
destrezas, el deportista debe recibir una explicacién detallada de estas y observar cémo
se desarrollan. Tras la demostracién y explicacién inicial, el deportista comienza a desarrollar
los aspectos técnicos basicos de las destrezas, poniendo un énfasis particular en las fases
mas cruciales del esquema motor (34). Durante la segunda parte del proceso, el deportista
comienza a perfeccionar las destrezas, proceso a largo plazo en el que se realizan muchas
repeticiones de los movimientos. En esta fase técnica, se le corrigen continuamente los
errores y ha de esforzare en perfeccionar los esquemas motores y minimizar o eliminar
las deficiencias técnicas (34). En la tercera parte del aprendizaje, el deportista comienza a
consolidar los esquemas motores con el fin de que la destreza se automatice y se realice de
forma natural; esto requiere una gran cantidad de practica repetitiva durante mucho tiempo.

Preparacion para el entrenamiento

Caracter evolutivo de la técnica

La técnica continda evolucionando con innovaciones tecnoldgicas y creativas que se intro-
ducen en el entorno deportivo. Con el tiempo, la prictica del entrenamiento de la técnica
cambia, y lo que una vez fue una técnica avanzada, hoy puede llegar a convertirse en una
antigualla. La innovacién técnica en el deporte puede venir de la imaginacién del entrenador
o de las investigaciones cientificas sobre los aspectos mecanicos y fisiolégicos del deporte.
Una técnica nueva puede funcionar bien en situaciones ideales o en la practica, pero debe
trasladarse al terreno competitivo antes de aceptarse como modelo técnico. No todas las téc-
nicas o ideas nuevas pasaran al terreno competitivo, ya que este es un entorno tinico debido
a sus altos niveles de estrés fisico y psicologico y de su naturaleza aleatoria. Cuando los entre-
nadores y los deportistas intenten mejorar y perfeccionar una técnica, deberan modelarla,
no solo para situaciones ideales, sino también para la competicion.

Entrenamiento tactico

La tactica y la estrategia son conceptos importantes tanto para los entrenadores como para
los deportistas. Ambos términos derivan del vocabulario militar y tienen origen griego. La
palabra tdctica deriva de la palabra griega taktica, la cual se refiere a cémo se organizan las
cosas. Estrategia deriva de la palabra griega strategos, que significa «general» o «el arte de lo
general». En teorfa de la guerra, la estrategia y la tactica de categorizan separadamente ya
que ambos términos tienen dimensiones tinicas. Cuando las examinamos en el contexto
militar, la estrategia se centra en espacios amplios, largos periodos y grandes movimientos de
fuerzas, mientras que la tictica se refiere a espacios, tiempo y fuerza mas pequefios. Cuando
se examinan desde una perspectiva jerdrquica, la estrategia precede a la planificacion de la
guerra y a la tdctica que se estd utilizando en el campo de batalla.

La tictica y la estrategia pueden utilizarse en el entrenamiento o la competicién, con
oponentes directos o indirectos. La estrategia supone la organizacién del entrenamiento,
el partido o la competicién, y se basa en la filosoffa o en el modo de aproximarse a un
problema (por ejemplo, entrenamiento o competicién). Las tacticas, o planes de juego
o entrenamiento, son parte del entramado estratégico. Un buen ejemplo de la interrela-
cién entre estrategia y tdctica puede apreciarse en los procesos entrenamiento, donde los
entrenadores de la fuerza y el acondicionamiento inducen respuestas fisioldgicas utilizando
tdcticas organizadas dentro de un sistema racional (30). Cuando se intenta comprender la
relacién entre estrategia y tactica, la aproximacién mds simple es considerar la primera como
el arte de proyectar y dirigir el entrenamiento y el plan de competicién, y la segunda
como la organizacién de dichos planes.

La téctica se refiere a los objetivos del entrenamiento ofensivos y defensivos (es decir,
la puntuacién o un juego especifico) relacionados con el deporte. Por ejemplo, en fiitbol,
las destrezas que se consideran como parte del entrenamiento tactico incluyen los pases, el
ritmo de ataque, los bloqueos, la distribucién de los pases, los regates y la distancia de los
pases (22). Cada deporte exige ciertas destrezas y, por tanto, la tctica de entrenamiento
puede diferir para cada actividad deportiva. Las acciones tcticas forman parte del entra-
mado estratégico utilizado para entrenar al deportista y prepararle para la competicién. La
base de cualquier plan tictico con éxito, independientemente de la actividad deportiva de
que se trate, ha de tener un alto nivel de competencia técnica. Por tanto, la técnica es un
factor limitante de todas las maniobras técticas, y la tictica estd en funcién de la técnica del
deportista. Las habilidades técnicas se basan en las adaptaciones fisioldgicas que se produ-
cen como respuesta al entrenamiento fisico. Por ello, el trabajo fisico es el fundamento del
entrenamiento técnico y tactico (figura 3.1).
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Tareas y especificidad del entrenamiento tactico

En la mayoria de los deportistas de élite hay poca diferencia entre su desarrollo fisiolégico
y sus destrezas técnicas (31). Con frecuencia, cuando los demds factores son similares, el
deportista que gana es el que utiliza las tacticas mas maduras, avanzadas y racionales. Incluso
pensando que el entrenamiento tictico se basa fuertemente sobre el entrenamiento fisico y
técnico, parece que la unién entre el entrenamiento fisiolégico y el tactico es importante (31).

La maestria tdctica se funda en profundos conocimientos teéricos y en la capacidad para
aplicar adecuadamente las ticticas en el entorno competitivo. El entrenamiento tdctico
puede incluir lo siguiente:

e El estudio de los elementos estratégicos basicos del deporte.

¢ El estudio de las reglas y regulaciones de la competicién de un deporte o evento.

e La evaluacion de la actividad tdctica de los mejores atletas en el deporte.

¢ Lainvestigacion de las estrategias utilizadas por los oponentes.

¢ La evaluacién de los atributos fisicos y psicolégicos y la potencia de los oponentes.
¢ Evaluacion de las instalaciones y el entorno de los lugares de competicion.

e El desarrollo de las tacticas individuales basadas en los puntos fuertes y débiles del
competidor.

» El analisis critico tras los rendimientos contra oponentes especificos.

» El desarrollo de un modelo tictico individualizado con las modificaciones apropiadas
para afrontar las mdiltiples exigencias competitivas.

e La préctica de un modelo tictico en el entrenamiento hasta que este se automatiza.

El desarrollo de destrezas tacticas se lleva a cabo siguiendo los mismos pasos bdsicos, re-
sefiados antes en este capitulo en la seccién titulada «Aprendizaje y formacién de destrezas».
Tradicionalmente, los deportistas se aproximan al entrenamiento de destrezas tdcticas des-
pués de desarrollar las habilidades fisiolgicas (entrenamiento fisico) y las destrezas técnicas
adecuadas. Sin embargo, también se pueden desarrollar simultdneamente estos tres factores
con una adecuada planificacién y un programa de entrenamiento de integracién.

Para examinar los principios tcticos de entrenamiento, puede ser ttil clasificar los depor-
tes en categorias generales. La mayor parte de ellos pueden integrarse en la clasificacion de
cinco grupos bdsicos, en funcién de sus similitudes ticticas:

* Grupo 1: Deportes en los que el deportista compite por separado, sin contacto directo
con el oponente. Generalmente, exigen que el deportista compita en un orden prede-
terminado. Como ejemplo pueden citarse el esqui alpino, el ciclismo en pista (eventos
individuales, como los 1.000 o los 4.000 m en persecucion), el ciclismo (prueba con-

trarreloj), el patinaje artistico, la gimnasia, el salto de trampolin, el patinaje en linea
y la halterofilia.

e Grupo 2: Deportes en los que el deportista comienza a competir junto a los demds, en
un grupo grande o pequefio. En tales deportes, se posibilita alguna colaboracion
entre los compaifieros de equipo y, por tanto, se afiaden elementos técnicos y tacticos
por parte de alglin companero de equipo. Entre ellos estan los eventos de carrera en
atletismo, el esqui de campo a través, el ciclismo (en pista y en ruta), el esqui nérdico,
el cross y la natacion.

¢ Grupo 3: Deportes caracterizados por la competicién directa entre dos oponentes. Por
ejemplo el boxeo, la lucha, el tenis, la esgrima y las artes marciales mixtas.

e Grupo4: Dgportes en los que los oponentes forman un equipo y los deportistas tienen
contacto directo durante el partido o la competicién. Estos incluyen el béisbol, el
futbol, el fitbol americano, el hockey y el rugby.

* Grupo 5: Deportes que requieren la participacién combinada en diferentes actividades
deportivas. Estos eventos son complejos ya que exigen tacticas que son fundamen-
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tales para cada deporte individual y un plan competitivo general. Deportes de este
grupo son el heptatlén y el decatlén en atletismo, el biatlon (tiro y esqui nérdico),
el triatlén y el pentatlén moderno.

Clasificar los deportes en grupos amplios nos ayuda a
examinar las tacticas deportivas. Las similitudes estructura-
les entre los diferentes deportes de cada grupo facilitan una
comprension tdctica mas profunda de cada uno de ellos.

Distribucién uniforme de la energia

La capacidad de mantener la competencia téctica bajo
condiciones de fatiga es un determinante importante del
éxito competitivo. Por tanto, el entrenamiento tactico
del deportista debe incluir sesiones que requieran que se
ejercite bajo condiciones de fatiga. El entrenador puede
establecer tales condiciones ampliando la practica una vez
que el deportista haya llegado al estado de fatiga, debiendo
informar de ello a este, ya sea antes del comienzo de la
sesién, o en algin punto de ella. Otra posibilidad es
utilizar muchos compafieros de reserva durante el entre-
namiento, los cuales pueden forzar al competidor, o al
equipo, a continuar ejercitindose a un alto nivel. El entre-
namiento fisico basico es el que proporciona las bases de
la capacidad para rendir bajo condiciones de fatiga: cuanto
mayor sea su base de entrenamiento fisico, mayor serd su
capacidad de trabajo.

Otra consideracion es la capacidad del deportista para

movilizar todas sus fuentes energéticas para finalizar.
Muchas veces, el éxito en las carreras o encuentros muy
refiidos depende de la capacidad del deportista para movi-
lizar todas sus fuerzas y rendir al mdximo en el tramo final
de la competicién. El entrenador puede crear escenarios que simulen situaciones competitivas
finales que exijan al deportista maximizar su esfuerzo; un ejemplo es simular el tiempo que
le queda de partido o competicién, exigiéndole que mantenga el ritmo de su practica tdctica.

Soluciones técnicas a tareas tacticas

Con frecuencia, los deportistas tienen que rendir bajo condiciones ambientales adversas o
poco frecuentes, como terrenos de juego hiimedos, viento fuerte, agua fria o entornos rui-
dosos. Tales circunstancias exigen una preparacién especial. Las siguientes normas pueden
ayudar a los deportistas a adaptarse a dichas condiciones adversas.

e Realizar destrezas y maniobras tdcticas correctas y eficaces bajo condiciones inusuales
o simuladas.

¢ Organizar partidos amistosos o competiciones con compafieros que sigan las mismas
tacticas de los futuros oponentes.

e Generar situaciones tinicas que impongan al deportista crear soluciones tacticas.

La habilidad para demostrar disciplina tdctica en el entrenamiento es esencial. Sin
embargo, en competicion, el deportista puede experimentar problemas ticticos no previs-
tos ni simulados por el entrenador. En tal caso, el deportista tendra que echar mano de su
entrenamiento y experiencia para crear una solucién inmediata al problema tactico. Este
proceso se puede facilitar exponiéndole ante diferentes situaciones en el entrenamiento y
competiciones amistosas, de tal modo que pueda generar un repertorio de soluciones ticticas
para utilizar cuando se producen situaciones adversas durante la competicion.

Antes de poder crear un programa de entrenamiento es
necesario saber qué clase de destrezas tdcticas se requieren.
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Maximizar la cooperaciéon de los miembros del equipo

La interaccién cohesiva del equipo es esencial para el éxito en los deportes clasificados
en los grupos 2y 4. Usando técnicas como la limitacién de las condiciones externas (por
ejemplo, disminuyendo el tiempo y el espacio de juego disponible), se puede forzar
al equipo a interactuar y cooperar. Puede agregarse un estrés afiadiendo fatiga a estos
escenarios. Esto ayudard al deportista a aprender c6mo interactuar y cooperar durante
situaciones adversas.

Otra estrategia es realizar maniobras de rendimiento tictico contra un oponente con-
vencional que intentan contra-actuar en el juego. Este escenario puede crearse utilizando
un equipo contrario o un equipo de oponentes compuesto por jugadores de reserva. Fl
entrenador puede instruirlos para que se comporten como si no estuvieran familiarizados
con las tdcticas aplicadas. Los jugadores reservas deben participar en la preparacién de la
tactica de juego, ya que los cambios en la alineacién de los equipos incrementan la posibi-
lidad de fracaso en la cooperacién y en la tictica. Es titil en estas practicas reemplazar a los
jugadores claves con jugadores suplentes. Esto permite que los reservas se familiaricen con
las tdcticas del equipo y las de los demds jugadores, y permite al grupo titular ver cémo los
jugadores reserva operan y cémo cambian las ticticas de juego en presencia de estos. Dichas
técnicas permiten al equipo desarrollar nuevas combinaciones ticticas que pueden mejorar
la capacidad competitiva del equipo.

Perfeccionar la flexibilidad del equipo

Para maximizar la cooperacién del equipo, el entrenador debe incorporar cambios en las
tacticas para incrementar su flexibilidad tactica. El equipo puede utilizar la flexibilidad tactica
para crear escenarios que sorprendan a los contrarios. Se pueden utilizar una gran cantidad
de variaciones tacticas, como las siguientes:

* Sustitucién de diferencias tcticas en tiempos predeterminados o en respuesta a una
sefial del entrenador o del jugador designado (por ejemplo, el capitdn).

* Sustituir jugadores que provoquen un nuevo e inesperado cambio de juego en el
equipo.

* Exponer al equipo a partidos de exhibicién contra equipos con diferente estilo de

juego. Esto permite al equipo prepararse para este escenario en partidos futuros y
desarrollar soluciones tdcticas al estilo de juego con el que se enfrentan.

Pensamiento tactico y plan de juego

Un componente central del entrenamiento técnico es el desarrollo de las destrezas de pensa-
miento tactico. La capacidad para pensar ticticamente est4 limitada por el conocimiento del

deportista y el estatus de sus destrezas tacticas. Para pensar tacticamente, el deportista debe
aprender a hacer lo que sigue:

¢ Evaluar real y correctamente tanto a los oponentes como a sf mismo.

® Recordar instantdneamente las destrezas técnicas, y sus combinaciones, que tienen

que utilizarse en las situaciones competitivas.

* Anticiparse a la tictica de sus oponentes y utilizar la propia para contra-actuar con
el oponente.

* Enmascarary ocultar las propias tacticas para evitar que los contrarios interfieran con
un plan de contra-ataque.

* Coordinar perfectamente las acciones individuales con las tdcticas del equipo.

El plan de competicién o de juego se basa en el anlisis de las tendencias tacticas y de los
puntos fuertes y débiles de los oponentes. En ese caso, los componentes del plan de juego se
han de integrar como partes del trabajo téctico dentro del plan de entrenamiento global. Por
lo general, este plan de juego se introduce progresivamente, a lo largo de dos o tres micro-
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ciclos, de tal forma que pueda coincidir exactamente con el momento de la competicién.
Los planes de juego o de competicién son importantes por muchas razones:

®  Para inculcar confianza y optimismo en el resultado competitivo.

® Para informar al deportista sobre el lugar, las instalaciones y las condiciones bajo las

cuales se organiza el evento.

Para encuadrar los puntos fuertes y débiles de los futuros oponentes en cada factor
de entrenamiento.

Para utilizar los rendimientos anteriores del deportista como referencia para desa-
rrollar confianza (enfatizando sobre sus puntos fuertes con el fin de incrementar su
optimismo realista, y sin aludir a sus puntos débiles).

® Para establecer objetivos competitivos reales utilizando los factores precedentes.

La implementacién del plan de juego o de competicién se produce en varias fases. Primero,
se desarrolla un plan de juego preliminar. Este, y sus elementos tacticos, se implementan
dentro de la situacién competitiva. Una vez finalizada la competicién, se analiza ampliamente
el plan, lo que permite su posterior perfeccionamiento y el de sus componentes tacticos.

La creacion de un plan de juego preliminar

La primera fase de la planificacién competitiva implica desarrollar el plan preliminar antes
del evento. El entrenador elabora su plan después de analizar ampliamente las dificultades
tacticas potenciales que es probable que el deportista o el equipo se encuentren durante el
partido o la competicién. Entonces, las soluciones ticticas, o los objetivos, se establecen
en respuesta a las dificultades tacticas reveladas del analisis critico. En el contexto del plan
tactico, se asignan los objetivos tacticos individuales a los jugadores, sobre la base de sus
puntos débiles y fuertes. Tras ello, los objetivos tacticos se practican como parte del plan de
entrenamiento tactico.

En los dias previos al partido, el deportista debe evitar cambiar sus hdbitos dado que esto
puede tener efectos adversos sobre el rendimiento durante el tiempo de partido. Dos o tres
dias antes de la competicién, el entrenador debe reforzar el plan de juego y las tacticas que
se han desarrollado utilizando pricticas estructuradas que permitan consolidar buenos ren-
dimientos, tanto técnicos como ticticos. Siempre que sea posible, la sesién de entrenamien-
to debe reflejar el modelo competitivo. El entrenador debe estimular el buen rendimiento
para desarrollar confianza, crear motivacion e incrementar el deseo de competir.

A medida que se aproxima la competicion, el entrenador ha de centrarse solo en unos
pocos puntos principales del plan, sin abrumar al deportista con excesivas instrucciones.
No importa lo detallado que sea el plan de juego preliminar, siempre hay posibilidad de
que se produzcan imprevistos técnicos e incidencias tacticas. Por tanto, el plan debe ser lo
suficientemente flexible como para permitir que el competidor responda a estos retos.

La aplicacion del plan de juego

La segunda fase del plan de juego es la implementacién del plan general en la situacién de
juego real. Generalmente, la fase inicial del partido se utiliza como test de los elementos
principales del plan. En esta parte del evento, el equipo se esforzara para desvelar el plan
de juego de los contrarios, mientras oculta el suyo propio. El deportista debe ser capaz de
analizar y comprender las diversas situaciones tacticas que surgen y elegir una accién tac-
tica para aplicarla. La capacidad para comprender estas situaciones ticticas dependera de
sus conocimientos tdcticos, su experiencia, la dinamica del equipo y su preparacién tac-
tica. Estos atributos permitirdn al competidor resolver problemas, de forma instantinea,
por los periodos de andlisis, sintesis (es decir, combinando partes separadas dentro del
todo), comparacién y generalizacion. Este proceso le permitird determinar las soluciones
mads apropiadas para las exigencias tacticas del partido. Los procesos de toma de decisién
individual se producen conjuntamente con las tomas de decisién dindmicas de grupo del
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equipo. Los efectos coordinados entre cada individuo sobre el equipo permiten soluciones
racionales, rdpidas, econémicas y eficientes para afrontar los retos tacticos fluctuantes que
surgen durante el partido.

El analisis del plan de juego

La tercera fase de la planificacién del juego requiere que el entrenador realice un andlisis
critico y sistemadtico del plan. Debe examinar estrechamente c6mo se desarrolla el plan, la
efectividad de los papeles ticticos individuales, el éxito del plan tictico y, en caso de no
tener éxito, cuales han sido sus razones. Cuanto mas detallado sea dicho analisis, mas se
revelardn sus puntos débiles y fuertes.

El momento més apropiado para analizar el plan de juego, y discutir sus conclusiones con
los deportistas, depende del resultado del partido o la competicién. Si este ha sido favorable,
el anilisis del juego puede producirse pronto, después de terminar el partido, y la discusién
de los resultados puede tener lugar durante las primeras sesiones practicas tras el evento.
Por el contrario, si el resultado es desfavorable, debe retrasarse para permitir el examen
critico del rendimiento. El entrenador debe discutir el analisis con los deportistas dos o tres
dias después de la competici6n para dar tiempo a que se restafien las heridas psicolédgicas. En
la discusion con sus deportistas, debe ser claro y razonable, y realzar los aspectos positivos
del rendimiento. Asi mismo, también debe proyectar optimismo y proponer unos pocos ele-
mentos tdcticos sobre los que enfatizar en los entrenamientos siguientes.

Perfeccionamiento técnico
y tactico del entrenamiento

En deporte, tanto la técnica como la estrategia estan en flujo continuo. Los conocimientos
tacticos y técnicos estin cambiando permanentemente como respuesta directa a la evolucién
de las ciencias del deporte (50) y a la experiencia préctica. Este aumento del conocimiento
técnico y tactico incrementa la efectividad del entrenamiento. Para conseguir maestria téc-
nica y tctica, el entrenador y el deportista deben optimizar tres relaciones entre conceptos
conflictivos: integracién-diferenciacién, estabilizacién-variabilidad, estandarizacién-indi-
vidualizacién (17).

Integracion-diferenciacion

Aprender o perfeccionar una destreza, al igual que entrenar una habilidad, es un proceso
multifactorial a través del cual el deportista puede desarrollar maestria técnica y tactica. Los
conceptos de integracién y diferenciacién son fundamentales en este proceso. La primera se
refiere a la combinacién de las destrezas o maniobras ticticas del individuo dentro de un
proceso global, mientras que la diferenciacién implica el procesamiento analitico de cada
componente de dicho proceso.

Cuando se aprende una nueva técnica o destreza, el deportista progresa a partir de ele-
mentos simples, tacticos o técnicos, hacia elementos complejos. Para adquirir maestria
en una maniobra tictica o una destreza que haya sido aprendida, el proceso es inverso:
el deportista y el entrenador deben analizar la totalidad de la destreza o maniobra tictica
desglosdndola en subunidades para determinar si estas estdn libres de error técnico. Si deter-
minan que cada subunidad carece de fallos, es posible que el error se encuentre en cémo las
subunidades individuales se integran en la totalidad del sistema (por ejemplo, la conexién
de dos partes o elementos en una rutina gimnaéstica o en otras destrezas deportivas). Si el
examen de la union entre las subunidades no revela errores técnicos, es preciso realizar una
diferenciacion posterior de la destreza para aislar las fuentes de error. Una vez aisladas, el
entrenador y el deportista deben desarrollar estrategias para eliminarlas.

Los procesos integracién-diferenciacién pueden utilizarse para perfeccionar o cambiar
el modelo téctico o técnico que se estd utilizando. La figura 3.4 ilustra cémo una destreza
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puede perfeccionarse mediante la utilizacién de un proceso de_intggrac%én sistemadtica (es
decir, construir destrezas globales) y de diferenciacion (es decir, diseccionar las destrez.a§
en subunidades y determinar dénde esta el error). El resultado de este proceso conducird
a la maestria de la destreza. . .

Sj el entrenador determina que la destreza técnica o maniobra téctlcq es madecu,a.dé'l,
puede estar justificado que modifique el modelo de rendimiento. Med'lante e! analisis
critico del modelo, debe determinar por qué se produce un errory determlnar’ qué compo-
nentes pueden eliminarse o modificarse (figura 3.5). Determinar errores técnicos sigue
el mismo proceso de diferenciacién que se presento antes. Upa vez aislados los.errores
técnicos, y el entrenador haya decidido qué modelo de rendimiento de!)e modlﬁcarse,
estos deben «desaprenderse» y aprender una nueva destreza o elemento. técnico. Una vez
que el deportista adquiere un nuevo elemento o destreza, debe pFactlcarlos hasta que
se conviertan en automaticos; es entonces cuando la destreza se reintroduce dentro del
sistema y el deportista la practica hasta adquirir maestria.

Estabilidad-variabilidad

Cuando se entrena a un deportista se produce una compensacifm constante entre estabili-
dad y variabilidad (45, 51). El estimulo de entrenamiento 6ptimo se produce en respuesta
a la variacion sistematica de la carga, la intensidad o el contenido del entrenamiento (45).
Sin embargo, si el estimulo o las cargas de trabajo se prescril?en de modo monotono,'el
deportista experimentard problemas de adaptacion o estancamiento, lo cgal frgna c1.1al.quler
mejora del rendimiento (43, 45). Por tanto, el programa de trabajo debe incluir variaciones
planificadas, introduciendo o reintroduciendo periédicamente tareas nuevas o semintevas
en los planes de entrenamiento anual. Esto provocard un efecto estimulante y una adapta-

Desarrollo del modelo de rendimiento

1

Aprendizaje de nuevas desirezas

|

Integracion de nuevas destrezas & Co;rerctocrg?el;at?;?ézz
en la totalidad del sistema o de los el

Automatizacion del sistema dentro Auslamiento det!f); izg:res
de un rendimiento cohesivo técnicos o ta

b Diferenciacion de destrezas
Analisis critico del rendimiento — Hay errores presentes —» e e b nges

A

No se producen errores

Adgquisicidn continua de maestria

FIGURA 3.4 Perfeccionamiento de un modelo de rendimiento.
Adaptado de Teodorescu y Florescu, 1971 (44).
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ledificacion de un modelo de rendimiento ineficaz
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Etapas de perfeccionamiento técnico
y entrenamiento tactico

La capacidad del deportista para perfeccionar la técnica y la tactica es resultado directo de

_ Error de rendimiento por _ Aprendizaje de nuevas los conocimientos del entrenador y de la ensefianza de las destrezas, en la que se pueden
inhibicién o por técnica ineficaz " destrezas o técnicas incluir la utilizacién de ejercicios preparatorios y progresivos y las ayudas audiovisuales.
Su habilidad para aprender nuevas destrezas también estd relacionada con su capacidad

l para procesar nueva informacién y con sus habilidades biomotoras. Se ha sugerido que los

i l deportistas mejoran la técnica y las destrezas tacticas en tres etapas distintas (44) (figura 3.6).

Adaptacion a una nueva o P ey En la pﬂmgra etapa, el objetivo prir.lcipal es Pﬁrfeccionar los componentes individgales
destreza o técnica ™ ' técnica en el rendimiento global y elementos técnicos de la destreza (diferenciacién). Cuando se ha adquirido maestria en

Automatizacion del sistema - Correccién de los errores
en un rendimiento cohesive técnicos o tacticos

Aislamiento de los errores
técnicos o tacticos

y

Diferenciar las destrezas

Andlisis critico del rendimiento ———— Hay errores presentes et el destreza global y su traslado al rendimiento competitivo. El entrenador debe crear un entorno
1
Etapa 1 Etapa 2 Etapa 3
No hay errores presentes—Jv .
Continuar adquiriendo maestria de rendimiento
o ieti bjetivo jeti
FIGURA 3.5 Modificacién de un modelo ineficaz de rendimiento. iy e s
Adaptado de Teodorescu y Florescu, 1971 (44). S S R A e G AR e P

cién mayores (22), lo cual estabilizara las destrezas del deportista y su nivel de rendimiento.

ST . . . t i I + Mante | desa itivas.
Por tanto, la varlabl!ldad en el entrenamiento (por ejemplo, cambios de volumen, carga, I R de’ IZS EZL;dade;rg'L%otoras b
e]e11'c1c1os y frecuencia de lfis sesiones de t‘ra‘b‘ajo) proporciona un efecto de estabilizacién . Desarrollar las capacidades dominantes. * Optimizar la capacidad fisica para
en lo que se refiere al rendimiento y adquisicién de destrezas. motoras dominantes. un rendimiento maximo.
Estandarizacion-individualizacion ‘L l l‘
Hay un conflicto constante entre la estandarizacién de una serie de destrezas y los rasgos Requerimientos Requerimientos Requerimientos

y caracteris’ticz.is individuales del deportista. El entrenador debe desarrollar y estabilizar las
destrezas técnicas del deportista mientras evaltia sus caracteristicas psicolégicas y bioldgicas

los diferentes componentes, estos se integran progresivamente dentro de la totalidad del
sistemna. La perfeccion de las destrezas se desarrolla junto con el desarrollo y perfeccién de
las habilidades biomotoras dominantes o basicas. El desarrollo de estas es esencial ya que la
técnica es funcién de la preparacién fisica o capacidad. La adquisicién de nuevas destrezas
y técnicas es mds adecuada para la fase preparatoria del plan anual. Cuando la adquisicion
de destrezas es el foco central, no es aconsejable que el deportista compita.

El objetivo principal de la segunda etapa es perfeccionar la totalidad de las destrezas bajo
condiciones estandarizadas similares a las que se ven durante una competicién. Esto puede
realizarse participando tanto en encuentros amistosos como en competiciones simuladas.
Durante esta etapa, el deportista debe mantener el dominio de sus habilidades biomotoras,
de tal forma que dispondra de la base fisica adecuada de entrenamiento para continuar desa-
rrollando las destrezas. Esta etapa de perfeccionamiento de una destreza puede integrarse
dentro del plan anual, cerca del final de la fase preparatoria.

La etapa final de perfeccionamiento de una destreza se centra en la estabilizacién de la

de la destreza. dentro del sistema global bajo del objetivo global.
condiciones estandar.
* Integrar fos componentes de la

+ Utilizar las destrezas bajo condiciones

+ Utilizar situaciones simples
para adquirir maestria en el

» Utilizacion de competiciones

amistosas al final de esta fase.

« Simular los entornos competitivos
{por ejemplo, ruido, fatiga).
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individuales. Asf, serd capaz de modificar las destrezas técnicas del competidor para que

. . rendimiento de una destreza.
estén estandarizadas.

* Participar en competiciones.
+ Las competiciones son
desaconsejables.

FIGURA 3.6 Tres etapas para perfeccionar una destreza.
Adaptado de Teodorescu y Florescu, 1971 (44).
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(incluidos los ruidos, la fatiga) que sea tan parecido a las situaciones competitivas reales
como sea posible. Esta etapa de perfeccionamiento de una destreza debe implementarse en
el plan de entrenamiento anual en la fase competitiva.

Correccion de los errores técnicos y tacticos

En palabras de Bompa, «si un entrenador no se concentra en la correccién de los errores
técnicos del deportista, todo lo que estd haciendo es perfeccionar dichos errores» (3). Con
frecuencia, las mejoras técnicas o la maestria en las destrezas empeoran debido a que el
deportista aprende las destrezas incorrectamente. Si estas no se ensefian correctamente,
la habilidad del deportista para corregir errores técnicos empeora gradualmente. El entre-
nador ha de esforzarse en eliminar tantos errores técnicos como sea posible con el fin de
maximizar el desarrollo del deportista. Los errores técnicos o tcticos pueden producirse
por muchas razones pero, generalmente, estas pueden incluirse en cuatro grandes dreas:

1. Eldeportista desarrolla la destreza incorrectamente. Muchos factores pueden deteriorar la
capacidad del deportista para aprender o perfeccionar una destreza. Dos factores, que
estan interrelacionados, son una base de entrenamiento fisico insuficiente y una pér-
dida de correlacién entre las habilidades biomotoras. Un desarrollo pobre de la base
fisica de entrenamiento o insuficiente de las habilidades biomotoras, puede retrasar la
adquisicién de destrezas y su perfeccionamiento. Por ejemplo, los deportistas que no
poseen una base de entrenamiento fisico adecuada son més propensos a desarrollar
fatiga cuando trabajan en la adquisicién de una destreza. La fatiga resultante de una
base de entrenamiento mala, o mal implementada, puede impedir el aprendizaje de
una destreza técnica o provocar su deterioro. Por tanto, el simple empeoramiento
de la base de trabajo fisico del deportista puede deteriorar su capacidad de aprendi-
zaje de nuevas destrezas. Fl desarrollo de las habilidades biomotoras puede facilitar
la adquisicién de destrezas. Una de las principales es la fuerza. Por ejemplo, lo mds
probable es que un gimnasta no sea capaz de aprender o adquirir maestria en un ele-
mento especifico (por ejemplo, el Cristo), si no tiene el nivel apropiado de fuerza para
realizarlo o practicarlo (15). Por tanto, simplemente incrementando la fuerza como
parte de la base de su entrenamiento fisico, se incrementara su habilidad para aprender
o adquirir maestria en la serie de destrezas propuestas.

2. Factores psicoldgicos tales como autoconfianza, moral, deseo y creencias parecen estar signi-
ficativamente relacionados con la capacidad del deportista para realizar o desarrollar destre-
zas (12, 45). Por ejemplo, los deportistas que siguen métodos orientados a la tarea,
como trabajar duro para perfeccionar una destreza, generalmente consiguen mayores
éxitos que los que se dejan llevar por su ego (es decir, se ejercitan para su notoriedad
individual) (12, 45). Los que se dejan llevar por su ego tienden a percibir los fallos
como una incapacidad para realizar una tarea, lo cual puede provocarles el abandono
del entrenamiento (12). Por el contrario, los deportistas orientados a la tarea responde-
rdn al fallo incrementando sus esfuerzos en el entrenamiento (12), ya que equiparan
el éxito con el trabajo duro (45).

3. Los métodos de ensefianza del entrenador causan los fallos técnicos. Puede que el entrenador
utilice métodos de ensefianza inapropiados, 0 demuestre la técnica incorrectamente al
incorporar una destreza o falle al explicar la totalidad de sus aspectos técnicos. Algunos
entrenadores olvidan adaptar las instrucciones a la capacidad de aprendizaje de los
individuos y a sus habilidades biomotoras. Ademas, la personalidad del entrenador, el
estilo de entrenar y su carcter pueden afectar a la capacidad del deportista en adquirir
destrezas técnicas. Por ejemplo, si no deja al deportista tiempo suficiente para aprender
una destreza, se incrementa la posibilidad de que surjan errores técnicos.

4. Hay errores causados por la equipacion, la organizacion o el entorno. El entorno debe
promover la adquisicién de la técnica adecuada y la sesién de entrenamiento ha de
planificarse adecuadamente. La equipacién desde ser la apropiada y ha de funcionar

Preparacion para el entrenamiento

adecuadamente en cada sesién de entrenamiento. Las instalaciones adecuadas (por
ejemplo, el terreno de juego, la cancha) deben estar disponibles para entrenar, ya que
en entornos adversos se empeora la adquisicién de destrezas.

Hay muchos modos de corregir los errores técnicos, pero el mejor es prevenirlos desde
un primer momento. El mejor modo de hacerlo es mediante la utilizacién de métodos de
ensefnanza adecuados. Si se producen errores técnicos, es esencial que se corrijan tan pronto
como sea posible. El momento idéneo para dedicarlo a las correcciones técnicas o ticticas
es la fase preparatoria del plan anual, ya que durante esta no hay estrés competitivo y puede
dedicarse tiempo a abordar los problemas técnicos.

Cuando el deportista estd fatigado, debe evitarse el aprendizaje de nuevas destrezas o el
abordaje de errores técnicos; por lo general, la fatiga tiene un efecto negativo sobre el apren-
dizaje. Por tanto, es mejor abordar los errores técnicos o ensenar nuevas destrezas inmedia-
tamente después del calentamiento. Otra estrategia para corregir errores es incrementar el
tiempo de descanso entre repeticiones de los ejercicios para hacerlo.

Un primer paso en el abordaje de los errores técnicos es aislar el error y corregirlo a partir
de otras destrezas técnicas. Una vez hecho esto, el entrenador puede incorporar la correccion,
o nuevos elementos con los que abordard el error. Tras ello, el deportista practica una nueva
destreza. Cuando el deportista ha adquirido u obtenido maestria en una nueva destreza,
la integra en el sistema global. Mientras realiza este proceso, el deportista debe mantener
o desarrollar las habilidades biomotoras necesarias para que la destreza resulte perfecta.

Otra cuestién que debe considerarse cuando se abordan errores técnicos es la intensidad
o la velocidad con la que se realizan los ejercicios. En la mayoria de los casos, los entrena-
dores se centran en la correccién de la técnica mediante movimientos de baja intensidad
y poca velocidad. Aunque esto es un paso importante en la reeducacién de los deportistas,
con frecuencia los eventos deportivos se producen a alta velocidad y gran intensidad. Por
tanto, después de que estos hayan conseguido competencia en la nueva destreza, o la hayan
corregido a baja intensidad y poca velocidad, deberdn practicarla a velocidad e intensidad
progresivamente mads elevadas hasta poder usarla en competicién.

La visualizacién, o la practica mental, es una herramienta excelente para corregir errores
técnicos. La literatura cientifica ha demostrado que los deportistas que utilizan practicas
mentales rinden significativamente mds que los que no las usan (42). El entrenador debe
considerar la incorporacién de pricticas mentales dentro de los planes de entrenamiento
para maximizar la correccién de los errores técnicos y, al final, mejorar el rendimiento.

Entrenamiento teorico

Aunque es cominmente aceptado que los deportistas deben desarrollar destrezas fisicas,
técnicas, ticticas y psicolégicas, atin estd en debate si estos también necesitan comprender
las bases tedricas del entrenamiento de su deporte. Algunos entrenadores se limitan a las
creencias arcaicas de que ellos son los que han de pensar por sus deportistas y que estos
solo necesitan ocuparse de s mismos en el entrenamiento y en la competicién. De hecho,
esta aproximacion para entrenar deportistas puede retrasar la adquisicién de destrezas y la
mejora del rendimiento.

El entrenador debe considerar que el desarrollo del deportista incluye la educacién sobre
su deporte, la teoria del entrenamiento y el porqué de lo que hacen en el entrenamiento.
Para educarlo con efectividad, el entrenador debe estar actualizado en sus conocimientos
tedricos mediante la lectura de la literatura cientifica del deporte, prestando atencién a las
ciencias del deporte, acudiendo a conferencias sobre el entrenamiento e interactuando con
otros entrenadores. El entrenador debe educar a sus deportistas en las siguientes dreas:

® Las reglas de regulacién que gobiernan el deporte.

® Las bases cientificas para comprender y analizar las técnicas del deporte, ya que la
comprension biomecanica permite al deportista el andlisis del movimientoy asegura
la mecdnica adecuada y, por tanto, disminuye el riesgo de lesién.
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* Las bases cientificas y metodoldgicas de las destrezas biomecénicas.

¢ La planificacién del entrenamiento y cémo se usa su periodizacién para preparar al
deportista para la competicién.

e Las adaptaciones fisiolégicas que se producen en respuesta al entrenamiento.
¢ Las causas, métodos, prevencion y tratamiento bdsico de las lesiones.
e La sociologia del deporte (es decir, las relaciones intragrupales).

¢ Los aspectos psicoldgicos del deporte, incluyendo las habilidades de la comunicacién,
la modificacién de la conducta, el manejo del estrés y las técnicas de relajacién.

e El efecto de la alimentacién sobre las adaptaciones del entrenamiento y como uti-
lizar las intervenciones dietéticas antes, durante, y después del entrenamiento o de
la competicién (emprendiendo con cuidado el disefio de estrategias nutricionales a
través de la consulta de un especialista en nutricién).

Incrementar los conocimientos teéricos del deportista sobre su deporte, y sobre su prepa-
racién, es un proceso continuado que debe incluir discusiones antes, durante y después del
entrenamiento. Este proceso ha de contar con actividades como anilisis de la grabacién en
video en la que el entrenador ensefia al deportista a analizar criticamente los pardmetros de ren-
dimiento. Se debe estimular a los deportistas para que sean estudiantes de su propio deporte.
Esto puede lograrse con la participacién en reuniones interactivas con otros entrenadores
y deportistas, la lectura de revistas y otros textos pertinentes, y la implicacién en discusiones
detalladas con su entrenador personal.

Resumen de los conceptos principales

La preparacién de los deportistas incluye el entrenamiento fisico, técnico, tactico, psicolégico
y tedrico. Estos cinco factores estdn interrelacionados, por lo que el entrenamiento fisico
estd fuertemente ligado al desarrollo tanto de destrezas técnicas como tdcticas. Este es el fun-
damento de todo programa de trabajo. Por lo general, una alteracién en el desarrollo de la
capacidad fisica provocari fatiga, la cual empeora el rendimiento técnico y tactico durante el
entrenamiento y la competicion. Por tanto, es esencial que la capacidad fisica del deportista
se dirija mediante un entrenamiento fisico adecuado.

El deportista debe esforzarse continuamente en el intento de perfeccionar la técnica. Cuanto
mas competente sea un deportista técnicamente, mas eficaz serd y menos energia gastard
durante la prictica y el rendimiento. Las destrezas técnicas también afectan a la capacidad
tdctica del deportista. Por tanto, el plan de entrenamiento debe proporcionar un desarrollo
continuado y un perfeccionamiento de la técnica.

Necesita llevarse a cabo un plan de juegos competitivos junto con la competicién para
permitir el desarrollo del plan de entrenamiento téctico. El entrenador ha de integrarlo dentro
del plan de trabajo para adecuar el tiempo necesario para que el deportista perfeccione la
tactica antes de llegar a la competicién.

Variables del
entrenamiento

La eficacia deun programa de entrenamiento fisico es resultado de la manipulacién
del volumen (duracién, distancia, repeticiones o tonelaje), la intensidad (carga, velocidad,
produccién de potencia) y la frecuencia (densidad), lo que constituyen sus variables clave.
Estas variables deben manejarse segtin los requerimientos fisioldgicos y psicoldgicos de las me-
tas de entrenamiento de la competicién. Por tanto, cuando el entrenador disefia programas de
entrenamiento, primero debe decidir sobre qué variable enfatizar para conseguir sus objetivos.
Conforme se manipulen dichas variables, se producirdn diferentes resultados inducidos por
el entrenamiento, los cuales pueden afectar significativamente al rendimiento del deportista.

Los programas de entrenamiento deben enfatizar sobre las diferentes variables en funcién
delas necesidades del deportista. El entrenador debe monitorizar continuamente las respues-
tas del deportista al programa para determinar si estas precisan futuros ajustes.

Volumen

El volumen es un componente primario del entrenamiento dado que es un prerrequisito
para los grandes logros técnicos, ticticos y fisicos. El volumen del entrenamiento, en oca-
siones denominado inadecuadamente duracién del entrenamiento, incluye las siguientes
partes integrales:

¢ El tiempo o duracién del entrenamiento.

¢ La distancia cubierta, o el tonelaje en el entrenamiento de fuerza (tonelaje = series
x repeticiones x carga en kg).

e El niimero de repeticiones de un ejercicio o elemento técnico en una prestacion del
deportista en un tiempo dado.

La definicién mads simple de volumen es la cantidad total de actividad realizada en el
entrenamiento. También puede considerarse como la suma del trabajo realizado durante una
sesion de trabajo o fase. El volumen total del entrenamiento debe cuantificarse y monitori-
zarse por su impacto sobre las adaptaciones y la capacidad del deportista para recuperarse
del entrenamiento.

La evaluacion precisa del volumen de entrenamiento depende del deporte o de la actividad
concreta. En los deportes de resistencia (por ejemplo, la carrera, el ciclismo, el piragiiismo,
el esqui de fondo y el remo), la unidad apropiada para determinarlo es la distancia cubierta
(22, 55). En el levantamiento de peso o en el entrenamiento de fuerza, la unidad apropiada
es el tonelaje (60, 64, 67, 74), o toneladas métricas de trabajo (8, 47), expresadas en kilogra-
mos (tonelaje = series x repeticiones x resistencia en kg). Alternativamente, una unidad muy
préctica para determinar voliimenes de entrenamiento es el niimero total de repeticiones de
cada zona de intensidad. También puede utilizarse el nimero de repeticiones para calcular el
volumen en actividades como la pliometria (46), los lanzamientos en béisbol (47) y el atle-
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Volumen anual de entrenamiento

FIGURA 4.1 Incremento tedrico del volumen
de entrenamiento con el tiempo.

Periodizacion

tismo (45). Aunque el tiempo parezca ser un de-
nominador comtn en la mayor parte de los depor-
tes, la forma mads sensible de expresar el volumen
serfa el factor de las zonas de intensidad.

A lo largo de la carrera del deportista, se in-
crementa el volumen de entrenamiento (56, 77,
78) (figura 4.1). Una vez que se ha adaptado
bien a él, necesita mayor volumen de trabajo para
estimular sus mejoras fisiolégicas e incrementar
el rendimiento (74,77, 78). Una vez alcanzado el
nivel mds alto, en lugar de incrementar indefini-
damente el volumen, se aumentan atin mas las
adaptaciones fisioldgicas anadiendo mads canti-
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dad de trabajo especifico dentro del plan anual.
Tiempo El incremento del volumen durante un tiempo
suplementario es particularmente importante
en la evolucién de los deportistas aerébicos. Tam-
bién es necesario el incremento del tiempo de
entrenamiento de las destrezas técnicas y tacticas,
ya que es necesario un gran nimero de repeticiones para mejorar el rendimiento.

Hay muchos métodos para incrementar el volumen de entrenamiento de los deportistas.
Los tres mas efectivos son:

¢ Incrementar la frecuencia del entrenamiento (es decir, la densidad).
¢ Incrementar el volumen dentro de la sesién de trabajo.

* Incrementar tanto la frecuencia del entrenamiento como el volumen dentro de la
sesion de trabajo.

Los investigadores sugieren que es importante incrementar tanto como sea posible la
frecuencia del entrenamiento, sin provocar sobreentrenamiento (31, 73). Otros investiga-
dores han establecido definitivamente que entrenar con mayor frecuencia produce signifi-
cativamente mayores adaptaciones inducidas por el entrenamiento (31, 33, 77). También,
aumentar el nimero de sesiones de trabajo en un unico dia parece ofrecer beneficios
fisiolégicos (33, 77, 78). No es raro que los deportistas de élite realicen entre 6 y 12 se-
siones de entrenamiento por semana, con multiples sesiones cada dia de entrenamiento
(2-5, 30, 38). Su capacidad para recuperarse del volumen de entrenamiento es el factor
mds importante que dictard cudnto volumen se ha de utilizar en el plan de trabajo (60).
Los competidores avanzados pueden tolerar grandes voltiimenes de trabajo ya que pueden
recuperarse mas rapidamente de las cargas de entrenamiento. Sin embargo, en particular la
fase preparatoria, esto no deberia convertirse en un test de tolerancia del trabajo del depor-
tista, como método general (no especificos del deporte), ya que podria malinterpretarse.

El tiempo que el deportista consume entrenando se ha ido incrementando consisten-
temente a lo largo de las décadas. Por ejemplo, Fiskerstrand y Seiler (24) indicaron que,
entre 1970y 2001, el volumen de entrenamiento se increment6 en un 22 % en los remeros
noruegos de categoria internacional. A pesar de ello, la causa principal se debe a que, con
la profesionalizacién del deporte, mas y mas entrenadores de deportes de potencia de alto
nivel y de €lite han empezado a aplicar el concepto metodolégico de volimenes minimos
efectivos, lo cual implica utilizar pequefias fluctuaciones, dentro del plan anual, del volumen
y la intensidad (figura 4.2), a diferencia de los modelos clasicos (figura 4.3). La tecnologfa
permite ahora la optimizacién del volumen de entrenamiento de acuerdo a la habilidad
del deportista para recuperarse y adaptarse; esto también determina una menor fluctua-
cién del estatus de preparacién de los deportistas dentro del plan anual (figura 4.4 y 4.5).
Es imperativo que en la planificacién del volumen de entrenamiento se tengan en cuenta el
deporte, los objetivos del entrenamiento, las necesidades del deportista, los afios que lleva
entrenando, su fase de desarrollo y la fase del plan de entrenamiento anual.

Variables del entrenamiento 85

Volumen
0" - ~..\
Rendimiento .e? ’ -, ; ‘Iﬂ send
J ".;-u---"" ls* "‘.~ pdunmaiprTac
. | T ~ul »+*" "« Disminucion
Intensidad | _«* weeat. .., ‘progresiva de
~, \Ias cargas
o Disminucion N
progresiva de .

o las cargas L
* 2
2
L]
x

i N
T Rendimiento !
Preparacion | Preparacion | Competicién | ! PreparacionPreparacion’.  Competicién | Pico de
general especifica Pico de general  especifica rendimiento
1 T rendimiento : T
Preparacion Preparacion

FIGURA 4.2 El concepto metodolégico de volime-
nes efectivos minimos implica pequeias fluctuaciones
de! volumen y la intensidad dentro del plan anual.

FIGURA 4.3 El concepto tradicional de proporcio-
nalidad inversa del volumen y la intensidad implica
una mayor cantidad de métodos generales durante la
preparacion, y una gran diferencia en el rendimiento
dentro del plan anual.
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FIGURA 4.4 Cuando se utiliza una preparacion con
un elevado volumen, el deportista tiene menor estado
de forma, el cual se incrementa a medida que el
entrenamiento se intensifica durante el plan anual.

FIGURA 4.5 Una preparacion con un volumen 6p-
timo permite al deportista mantener un elevado nivel
de puesta en forma durante todo el plan anual.

Intensidad

La intensidad, o componente cualitativo del trabajo que un deportista realiza, es otra varia-
ble importante de entrenamiento. Komi (39, 40) definié la intensidad en relacién con la
produccién de potencia (es decir, el consumo de energia o trabajo por unidad de tiempo),
la fuerza de oposicién o de resistencia o la progresion de la velocidad. Segtin esta definicién,
cuanto mayor sea el trabajo que realiza el deportista por unidad de tiempo, mayor serd la
intensidad (18, 64, 74). Esta es una funcién de la activacién neuromuscular, cuanto mayor
sea la intensidad (por ejemplo, mayor produccién de potencia, mayores cargas externas),
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mayor activacion neuromuscular se requiere (32). Tales esquemas de activacién estaran
dictados por las cargas externas, la velocidad de ejecucién, la cantidad de fatiga desarrollada
y el tipo de ejercicio realizado (32). Un factor afiadido a considerar es la tensién psicol6-
gica de un ejercicio. El aspecto psicolégico de un ejercicio, incluso bajo tensién fisica
escasa, puede tener un alto nivel de intensidad, lo cual se manifiesta como resultado de la
concentracion o estrés psicolégico.

La evaluacion de la intensidad es especifica del ejercicio y el deporte. Por lo general, los
ejercicios que implican velocidad se evaltian en metros por segundo, ritmo por minuto, grados
por segundo o produccién de potencia (vatios). Cuando se emplea una resistencia en la
actividad, habitualmente la intensidad se cuantifica en kilos, kilos levantados 1 metro contra
la fuerza de la gravedad (kg/m) o en produccién de potencia (vatios). En los deportes de
equipo, muchas veces la intensidad de juego se cuantifica mediante el ritmo del latido car-
diaco, el latido cardiaco en relacién con el umbral anaerébico, el porcentaje del latido
cardiaco méximo (11, 29, 71) o, con mayor exactitud, las zonas de potencia metabélica (57).

Dentro de un microciclo, el programa de entrenamiento debe incluir diferentes inten-
sidades. Hay muchos métodos para cuantificar y establecer la intensidad del trabajo. Por
ejemplo, con ejercicios que se realizan contra una resistencia, o a alta velocidad, la intensidad
del entrenamiento puede cuantificarse como el porcentaje del mejor rendimiento (63). Este
puede representar la intensidad maxima. Es decir, si un atleta completa una carrera de 100 m

LU R B Escala de intensidad para ejercicios de velocidad y fuerza

Porcentaje del

Zona de intensidad maximo rendimiento Intensidad
1l >100 e _Superméxima e T
2 90-100 Maxima
3 80-90 Fuerte
4 70-80 Medio fuerte
5 50-70 Media
6 <50 Baja
Zonas de intensidad basadas en la bioenergética

intensidad Duracién Nivel de Sistema primario B2 PKstics 88
de lazona del evento intensidad de energia Anaerdbico Aerdbico
i <6s Maéximo ATP-PC 50t95 05 |
2 6-30s Elevado ATP-PCy glucdlisis rapida  95-80 520
3 30 s-2 min Moderadamente  Glucdlisis rdpida y lenta 80-50 20-50
elevado
4 2-3 min Moderado Glucdlisis lenta y oxidativa 50-40 50-60
5 3-30 min Moderadamente  Oxidativa 405 60-95
bajo
6 >30 min Bajo Oxidativa 5-2 95-98

ATP-PC = sisteng del fosfageno.

Adaptado de McArdle et al., 2007 (50), Brooks et al. 2000 (15), Stone et al., 2007 (74), Conley, 2000 (18).
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en 10 s, lo hace a la velocidad de 10 m/s. Si puede generar mayor velocidad (por ejemplo,
10,2 m/s) sobre una distancia mds corta, podrd considerarse que la intensidad es super-
maxima, dado que supone mds del 100 % de su velocidad médxima (tabla 4.1).

Utilizando la estratificacién de la intensidad presentada en la tabla 4.1, la realizacién de
ejercicios con cargas de entrenamiento de fuerza mayores del 105 % del méaximo, es mads
probable que produzcan tanto acciones musculares isométricas como excéntricas y, por tanto,
deberan ser consideradas supermdximas. Cuando en un entrenamiento de resistencia (por
ejemplo, 5.000 y 10.000 m) el deportista corre distancias mas cortas a velocidad mucho
mayor, se ejercita con intensidades mayores del 125 % de su velocidad media registrada
durante su carrera real.

Un método alternativo para evaluar la intensidad se basa en los sistemas energéticos
primarios implicados durante la actividad (18, 64, 69). Se puede elaborar una clasificacion
de intensidades con seis niveles basdndose en las respuestas bioquimicas de los diferentes
tipos de esfuerzo (tabla 4.2).

® Zona de intensidad 1: Los ejercicios de esta zona de intensidad dependen casi exclu-
sivamente del metabolismo anaerébico y duran hasta los 6 s (por ejemplo, acelera-
ciones cortas, levantamientos olimpicos, lanzamiento de implementos, porcentaje
de juego en futbol americano, lanzamiento de disco). Esta zona de intensidad estd
marcada por la mayor produccién de potenciay, por tanto, han de considerarse como
los ejercicios de mayor intensidad (18, 74). En esta zona, la intensidad de trabajo es
sustancialmente mayor que el VO, méx del deportista (consumo maximo de oxigeno)
y, por tanto, cualquier trabajo en esta zona se soporta principalmente en el aporte
energético anaerébico. Fundamentalmente, el sistema del fosfidgeno (ATP-PC) es el que
aporta la energia en esta zona. Fl sistema ATP-PC solo puede aportar energia durante
unos periodos de tiempo muy cortos ya que depende exclusivamente de los depésitos
musculares de ATP y de la fosfocreatina (PCr) (74). Esta dependencia anaerébica crea
un gran déficit de oxigeno, resultado de la exigencia rdpida de energia que no puede
disponerse por mecanismos aerébicos (50, 74). Al final, tras el ejercicio, se produce
el incremento del consumo de oxigeno, o de lo que se ha denominado el exceso de
consumo de oxigeno postejercicio (EPOC), para reponer los depésitos de ATP y PCr.
Por lo general, el ejercicio realizado en esta zona de intensidad estd limitado por los
depdsitos musculares de ATP y PCr (74).

® Zona de intensidad 2: La segunda zona, que es una zona de elevada intensidad, también
depende casi exclusivamente del aporte energético anaerébico, e incluye actividades
que duran entre 6 y 30 s (por ejemplo, el esprint de 100 y 200 m en atletismo y el
esprint de 100 m en natacién). En esta zona, como en la zona 1, el aporte de energia
debe ser muy rdpido y no puede hacerse a partir de los mecanismos aerébicos. Por
tanto, las exigencias de energia se satisfacen por la combinacién de ATP y PCry el
sistema glucolitico rdpido (74). La metabolizacién de los depdsitos musculares de
ATP se produce muy rapidamente, por lo que debe utilizarse el PCr para mantener el
aporte de energia. Alos 10 s de la iniciacién del ejercicio de alta intensidad, la capacidad
de la PCr para mantener el aporte de ATP disminuye en un 50 %; y a los 30 s de co-
menzado, su contribucién es muy escasa (49). Por tanto, cuando el ejercicio en esta
zona de intensidad excede de los 10 a 30 s, se incrementa progresivamente su dependen-
cia de la glucosa sanguinea y de los depésitos musculares de glucégeno (49). Dado que
aumenta la dependencia de glucdlisis répida, en funcién de la duracién e intensidad
del episodio del ejercicio, puede haber un incremento sustancial en la acumulacién de
acido lactico (49, 74). Como consecuencia de dicho aumento de la producciéon
de 4cido lactico, en esta zona de intensidad puede producirse un EPOC sustancial.

® Zona de intensidad 3: 1as actividades que duran entre 30 s y 2 min (por ejemplo, carreras
de 400 m, carreras de 800 m, 1 km de ciclismo en pista) se consideran actividades de
intensidad moderadamente alta. Su aporte de energia depende predominantemente
de los sistemas de glucolisis rdpida y lenta. Cuando la duracién de la actividad
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Zonas de entrenamiento por el latido cardiaco del
TABLA 4.3 . .
Australian Institute of Sport para ciclistas varones

Zona de Latido cardiaco

entrenamigl_ﬂo_ (% latido cardiaco maximo) Fatiga percibida
Rendimiento 1 <75 Recupe?acié_n (facil)
Rendimiento 2 75-85 Cémodo
Rendimiento 3 85-92 Incémodo
Rendimiento 4 >92 Estresante

Adaptado con permiso de N. Craig et al., 2000, «Protocols for the physiological assessment of high-performance track, road, and mountain
cyclists», en Physiological tests for elite athletes, editato por C.J. Gore (Champaign, IL: Human Kinetics), 258-277.

TABLA 4.4 Zonas.dt? entrenamiento por el latido cardiaco del USA Cycling
para ciclistas

Zona de Latido cardiaco

entrenamiento (% latido cardiaco maximo) Fatiga percibida

1 <65 _ = Rodaje de recuperacién (féC_Il)

2 6672 Entrenamiento de resistencia bésica
3 73-80 Entrenamiento a ritmo

4 84-90 Entrenamiento de umbral anaerdbico
5 91-100 Maximo esfuerzo

Cortesia de USA Cycling.

TABLA 4.5 Zonas de entrenamiento para el latido cardiaco basadas
en el umbral anaerébico individual

Zona de entrenamiento Zona baja Zona alta

Zona de entrenamien_to basico LC (UAD -50 LC (UAl) -30 B
Zona de entrenamiento de evolucidn LC (UAl} -5 LC (UAh +5

Ejemplo

Zona de entrenamiento basico 120 140 LC (UAI) = 170
Zona de entrenamiento de evoluciéon 165 175

LC = latido cardiaco; UAl = umbral anaerébico individual.
Adaptado de Faria, Parker y Faria, 2005 (22).

cambia de los 30 s hacia los 2 min, se incrementa la activacién del sistema glucolitico
lenFo. Estan fundamentalmente implicadas en esta zona las actividades de velocidad
y ejercicios de resistencia de alta intensidad (ERAI). Dependiendo de la duracién
e intensidad de estas actividades, se produce una gran cantidad de 4cido lictico en
respuesta a las consiguientes modificaciones metabélicas (49). Los factores limitantes
més probables del rendimiento en esta zona de intensidad son la disminucién de

los de.I’)ésitos musculares de ATP, PCr y glucégeno. La acumulacion de dcido Ictico
también puede limitar el rendimiento (74).

Variables del entrenamiento

®  Zona deintensidad 4: La cuarta zona de intensidad incluye actividades que duran entre
2 y 3 min. La intensidad de esta zona se considera moderada y depende energéti-
camente de una mezcla de metabolismo oxidativo y glucdlisis lenta. Cuando un
ejercicio alcanza esta zona de intensidad, el aporte energético del organismo comienza
a cambiar y pasa de depender de mecanismos anaerébicos a hacerlo de recursos
aerébicos. La mayor parte de las actividades de esta zona dependen mds adelante de
ambos sistemas energéticos, el anaerébico y el aerébico.

Zona de intensidad 5: Las actividades en esta zona duran entre 3 y 30 min (por ejem-
plo, ciclismo de persecucién, persecucién por equipos, 2.000 m en remo, carreras de
1.500 m, 400 m individual en pruebas combinadas). Estas dependen predominan-
temente del sistema energético aerébico y son, por tanto, de intensidad moderadamente
baja. Es esencial un sistema cardiovascular fuerte para el éxito en esta zona ya que el
aporte de oxigeno desempenia una funcién crucial en la capacidad de las vias meta-
boélicas oxidativas para aportar energfa (18). Los eventos en esta zona, especialmente
los mds largos, parecen requerir estrategias de ritmos para maximizar el rendimiento
(74). En estos eventos, el aporte de energia (por ejemplo, el glucégeno hepitico y
muscular, los depésitos de grasa) es el limitante fundamental del rendimiento (74).

Zona de intensidad 6: La zona final consta de actividades clasificadas como de baja
intensidad, dado que su dependencia energética predominante es sobre el metabo-
lismo oxidativo (por ejemplo, maratén, triatlén, carreras de ciclismo en ruta) (74).
Conley y colaboradores (19) indicaron que la produccién de potencia a \702 max
es de alrededor del 25 al 35 % del pico de potencia conseguido durante el ejercicio
anaerébico méximo. Fl éxito en estas actividades depende de un sistema cardiovascular
fuerte y un aporte energético 6ptimo por la via del sistema oxidativo. Los factores que
pueden limitar el rendimiento en estas actividades se centran en el aporte de energia.
Cuando la actividad se incrementa en duracién, hay una disminucidn progresiva de la
disponibilidad de glucégeno muscular lo cual, al final, provoca una disminucién de
los niveles de glucosa en sangre y el incremento de la dependencia de los depdsitos
grasos (49). Cuando los depésitos de glucdgeno se vacian, aumenta la dificultad para
mantener la intensidad del ejercicio; por tanto, el consumo de carbohidratos durante
la actividad parece que es importante para mantener el rendimiento.

Cuando se trabaja con deportistas de fondo o de deportes de equipo, los entrenadores
deben considerar el uso de la respuesta del latido cardiaco como indicador de intensidad.
Este se incrementa linealmente tanto cuando aumentan las cargas de trabajo como si lo hace
el consumo de oxigeno (50, 61). Debido a esta relacién estrecha con el latido cardiaco, se
ha hecho muy popular como modo de cuantificar la intensidad del ejercicio en la actividad
aerébica. Para maximizar la efectividad del entrenamiento basdndose en el latido cardiaco,
se emplea un test de graduacion del ejercicio determinando el latido cardiaco maximo del
deportista, su umbral anaerébico o de lactato y su VO2 max. Aunque no sea tan fiable como
el test de graduacion del ejercicio, puede usarse el latido maximo predicho por la edad para
calcular el latido cardfaco méaximo de un deportista (61):

Latido cardiaco maximo = 220 — la edad

Una vez determinado el latido cardiaco méaximo pueden establecerse las zonas de trabajo
por latido cardiaco en las que basar el entrenamiento (tabla 4.3 y 4.4). Faria y colaborado-
res (22) sugirieron que el umbral anaerébico individual (UAI) es un marcador crucial que
puede utilizarse para determinar basicamente la evolucién del latido cardiaco dentro de
los rangos de entrenamiento (tabla 4.5). La zona de entrenamiento bdsica se utiliza para
estimular el incremento de la forma fisica aerébica, mientras que la zona de evolucién se
usa para mejorar la tolerancia al lactato (22). La primera se limita entre el UAI -50 latidos
por minuto hasta el UAI-30 latidos por minuto. Por tanto, para un deportista con un UAI de
170, 1a zona basica podria estar entre los 120 a 140 latidos por minuto. La zona de evolucién
del entrenamiento se calcula entre el UAI -5 latidos por minuto hasta el UAI +5 latidos por
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ILUIS B Zonas de entrenamiento basadas en la potencia para el ciclismo

Periodizacion

minuto. Por ejemplo, un deportista con un UAI de 170 podria tener una zona de evolucién
del entrenamiento de 165 a 175 latidos por minuto. Faria y colaboradores (22) sugirieron
que la zona de evolucién deberia utilizarse después de un periodo de entrenamiento bésico
o cerca de la competicién.

En ciclismo se puede cuantificar la intensidad basindose en la medida de la produccién de
potencia (9, 36). Cuando se utiliza un plan de entrenamiento basado en la potencia del
deportista, primero debe determinarse su umbral funcional, el cual se calcula restando
el 5 % del porcentaje de potencia conseguida durante una prueba cronometrada de 20 min
sobre una superficie plana (9). Una vez realizada la prueba, se pueden establecer 7 zonas
distintas de entrenamiento y utilizarse para desarrollar un plan de trabajo (tabla 4.6).

Las intensidades elevadas de entrenamiento provocan progresos rapidos, pero conducen
a adaptaciones menos estables, a menores grados de consistencia, a mayor incidencia de
sobreentrenamiento por alta intensidad y a mesetas de estancamiento del rendimiento.
Por el contrario, las cargas de trabajo de nivel bajo provocan menores desarrollos y son un
estimulo minimo para las adaptaciones fisiolégicas, lo cual se traduce en un rendimiento
mds bajo pero més consistente. El plan de trabajo debe modificar sistematicamente el
volumeny la intensidad para maximizar las adaptaciones fisiol6gicas de rendimiento secun-
darias al entrenamiento.

Hay dos tipos de intensidades: la intensidad absoluta, que corresponde al porcentaje
maximo necesario para realizar un ejercicio, e intensidad relativa, que mide la de una sesién

de entrenamiento o microciclo, dados la intensidad absoluta y el volumen total de trabajo
realizado en dicho periodo.

i T:I ;'- ] .'—1__ —_| ] - I.:' 2 ore e nlac | .-...LI_:"III 2t =
S T T Lo setel
Porcentaje Porcentaje
Zona de _ Porcentaje de latido Porcentaje de latido
entrenamiento Nombre de la zona de potencia® cardiaco® |de potencia cardiaco
1 Recuperacion activa <55 % <68 % <124 <121
2 Resistencia 56-75 % 69-83 % 126-129 123-148
3 Ritmo 76-90 % 84-94 % 171-203 150-167
4 Umbral de lactato 91-105 % 95-105 % 205-236 169-187
5 \702max 106-120 % >106 % 239-270 >187
6 Capacidad anaerdbica 121-150 % N/A 272-337 N/A
7 Potencia neuromuscular  N/A N/A N/A N/A

*Basado en el umbral funcional (porcentaje de potencia durante una prueba cronometrada de 20 min -5 %).

*Basado en el porcentaje de umbral funcional de potencia de 225 y un porcentaje de umbral de latido cardiaco de 178.
Basado en Allen y Coggan, 2006 (9).

Relacion entie volumen e intensidad

La compensacion entre volumen e intensidad es fundamental en el proceso de entrena-
miento. La interaccién de estas variables es el fundamento de los planes de entrenamiento
periodizados por sus efectos especificos sobre las adaptaciones fisioldgicas y el rendimiento.
La periodizacién del entrenamiento trata de orientarse hacia el rendimiento de los resul-
tados mediante la manipulacién fluctuante tanto del volumen como de la intensidad de
trabajo (74). En la mayoria de los casos, el volumen y laintensidad estdn en relacién inversa.

Variables del entrenamiento

Por ejemplo, cuando la intensidad de entrenamiento es mas elevada, generalmente el
volumen es bajo. Las diferentes adaptaciones fisiolgicas y de rendimiento se pueden estimu-
lar mediante el cambio del énfasis relativo sobre estos componentes. Sin embargo, debido a
que el entrenamiento implica tanto cantidad como calidad, es impracticable contemplarlas
por separado debido a que el trabajo realizado se considera un buen indicador del estrés de
entrenamiento (74). Cuanto mayor sea la carga de trabajo (por ejemplo, cuanto mayor sea
la intensidad del entrenamiento y se mantenga por mds tiempo), mayor estrés fisioldgico
habrd, como indican la disminucién de los sustratos energéticos (por ejemplo, el gluc6geno
muscular y la PCr), el incremento de las alteraciones hormonales (por ejemplo, la liberacién
de cortisol), y el aumento de la fatiga neuromuscular.

Las cargas de trabajo elevadas que se desarrollan en el entrenamiento de fondo crean
una base de capacidad de trabajo, establecida por la duracién y estabilidad de los efectos
de entrenamiento, y sirve como fundamento para los esfuerzos intensos implicados en la
preparacién especial y técnica (74). Pueden utilizarse muchas estrategias para incrementar
la carga de trabajo: (a) aumentando el nimero de repeticiones por serie, o la distancia con la
correspondiente disminucién de la intensidad; (b) incrementando el nimero de series,
de ejercicios o de ambos; y (¢) manipulando la frecuencia (por ejemplo, la densidad del
entrenamiento dentro de un microciclo o dia de entrenamiento). Un buen ejemplo de la
utilizacién de estos métodos para incrementar la carga de trabajo se observa en la natacién
de larga distancia. En la fase preparatoria del entrenamiento, el nadador puede incrementar
el volumen de trabajo aumentando el niimero, duracién y distancia de los intervalos utili-
zados en el entrenamiento o incrementando la densidad de la carga (por ejemplo, aumen-
tando la frecuencia de sesiones de volumen elevado) (56). Al incrementar el volumen de
entrenamiento, lo mds probable es que se produzca una disminucién de la intensidad. Sin
embargo, este entrenamiento de baja intensidad y mucho volumen servira de base sobre la
que se desarrollard el trabajo de alta intensidad (56, 74).

La relacién entre el volumen y la intensidad del entrenamiento varia a lo largo del afio
de este, dependiendo del propésito de la fase del plan anual (figura 4.2 y 4.3). En muchas
actividades deportivas, estas fluctuaciones en el entrenamiento pueden incluir modificaciones
en el tiempo o cambios en el énfasis sobre la técnica, la tictica y el entrenamiento fisico.
Normalmente, en el comienzo de la fase preparatoria, el énfasis se pone en el desarrollo del
entrenamiento fisico base, utilizando cargas de trabajo elevadas. Estas se logran por la via
del incremento del volumen de entrenamiento con una disminucién concomitante en la
intensidad. Cuando el deportista avanza en esta fase, disminuira progresivamente el volumen
de trabajo fisico a la vez que se incrementa la intensidad. Cuando la carga de trabajo sea
muy alta, la forma fisica del deportista disminuird como resultado de la fatiga acumulada
(60, 74, 76, 77). Si se somete continuamente a elevados volimenes de entrenamiento,
el rendimiento no se optimizard, incluso pensando que se incrementa su puesta en forma.
Sin embargo, si no se incrementa la intensidad, el deportista va a entrenar continuamente
en intensidades por debajo de las que necesita para competir. Por tanto, para elevar vy, al
final, incrementar el rendimiento, las cargas de trabajo tienen que disminuir, mientras que
ha de incrementarse la intensidad. Dado lo cual, es importante considerar la relacién entre
el volumen y la intensidad de entrenamiento en el contexto del énfasis de cada fase del plan
de entrenamiento anual.

Determinar la carga de trabajo 6ptima, lo que implica establecer combinaciones entre el
volumen y la intensidad del entrenamiento, es una tarea compleja que depende de muchos
factores, incluidos los especificos del deporte, 1a fase de entrenamiento anual y el nivel
de desarrollo del deportista. Es mucho mas ficil cuantificar el volumen y la intensidad
en deportes que pueden evaluarse objetivamente. En halterofilia, por ejemplo, es relati-
vamente ficil determinar el volumen (por ejemplo, multiplicar las series por las repeticiones
y la resistencia) y la intensidad del entrenamiento (por ejemplo, tonelaje dividido por las
repeticiones totales o porcentaje de la capacidad maxima). En muchos deportes de equipo
y otros, como la gimnasia, es mucho mas dificil cuantificar dichas variables. Una estrategia
para determinar el volumen es utilizar el niamero total de acciones, elementos, repeticio-
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nes y distancia cubierta. Otra posibilidad para establecerlo es cuantificar la duracién de la
sesion de entrenamiento o el ndmero de repeticiones de una destreza. En estos deportes,
puede usarse para cuantificar la intensidad de trabajo la velocidad o rapidez con la que el
deportista realiza el entrenamiento o el registro del latido cardiaco.

Dinamicas para incrementar el volumen
y la intensidad

La cantidad de trabajo que realizan los deportistas de clase internacional se ha incrementado
marcadamente a lo largo de las dltimas 3 a 5 décadas (6, 24). Este aumento en las cargas
de trabajo se ha producido por la via del incremento de la frecuencia del entrenamiento,
el volumen de las sesiones de trabajo individuales y el volumen de los microciclos, todo lo
cual ha contribuido a un aumento significativo de la carga del plan de entrenamiento anual.
Habitualmente, los deportistas de hoy dia incrementan sus cargas de trabajo aumentando
la frecuencia de entrenamiento, estructurandolo con mayor nimero de sesiones durante el
microciclo (8 a 12 sesiones por semana), normalmente programando varias para el mismo
dia. Aunque se producen diversos beneficios, fisiol6gicos y de rendimiento, al incrementar
la frecuencia del entrenamiento (31, 58, 77, 78), los incrementos de las cargas de trabajo
(volumen e intensidad), y de su frecuencia (densidad), deben implementarse de modo
sistemadtico y progresivo (como se describi6 en el capitulo 2).

A medida que el deportista estd mds entrenado, la carga que previamente se consideraba
como carga estimulante (suficientemente alta para inducir cambios fisiolégicos), se convierte
en carga conservadora (mantiene las adaptaciones fisiolégicas) o en carga desentrenadora
(no es lo suficientemente elevada como para mantener las adaptaciones fisioldgicas, provo-
cando que estas se pierdan) (77, 78). Por ejemplo, un deportista principiante puede opti-
mizar sus ganancias de fuerza con un programa de fuerza de tres dias de entrenamiento por
semana (58, 62); por otro lado, un deportista mds avanzado puede necesitar sesiones de
entrenamiento de fuerza mds frecuentes (por ejemplo, de 4 a 8 sesiones por semana) para
maximizar el estimulo de entrenamiento. A medida que el deportista se desarrolle, nece-
sitard mayor ntimero de variaciones en su entrenamiento, las cuales se logran mediante
la manipulacién de las cargas de trabajo (volumen e intensidad), la frecuencia del entre-
namiento y los cambios periédicos de los ejercicios o actividades. Dichas variaciones no
deben ser subitas, a no ser que se utilicen extralimitaciones planificadas o estrategias de
carga concentrada (60, 64, 74). Cuando el competidor estd mds entrenado, y su capaci-
dad de trabajo se ha incrementado, debe aumentar periédicamente sus cargas de entre-
namiento de modo progresivo y no lineal. Los entrenadores deben ser extremadamente cui-
dadosos cuando incrementan las cargas de entrenamiento, ya que la mayoria de los planes
de trabajo implican adaptaciones de entrenamiento retardadas.

Cuando se pretende incrementar las cargas de entrenamiento por la via de la modificacién
del volumen y la intensidad, el entrenador puede considerar muchos ejemplos estratégicos.

Estrategias para modificar el volumen del entrenamiento

® Incrementar la duracién de la sesién de entrenamiento. Puede ser una estrategia
util cuando se trabaja con deportistas de fondo. Por ejemplo, si el deportista realiza
3 sesiones de 60 minutos, puede afiadirse mas volumen aumentando alguna de las
sesiones de trabajo a 75 minutos. De este modo, el volumen de entrenamiento del
deportista puede incrementarse progresivamente con el tiempo.

® Incrementarla frecuencia del entrenamiento (es decir, la densidad o niimero de sesio-
nes de entrenamiento) por semana. Si, por ejemplo, el deportista realiza 3 sesiones
por semana, el aumento a 5 dias por semana incrementa la frecuencia de entrena-
miento. Otra posibilidad es establecer un mayor nimero de sesiones el mismo dia
de entrenamiento. Por ejemplo, si un deportista entrena 3 dias por semana, puede
mantener su plan de los 3 dfas semanales, pero ahora incluyendo 2 sesiones al dia,

Variables del entrenamiento

con un total de 6 sesiones por semana. Cuando se ha incrementado la frecuencia
de entrenamiento, el volumen del trabajo semanal debe distribuirse entre el nuevo
numero de sesiones y, tras ello, elevar gradualmente el volumen de sesiones previas,
si fuera necesario.

Incrementar el nimero de repeticiones, series, ejercicios o elementos técnicos por
sesion de entrenamiento.

e Aumentar las distancias recorridas, o la duracién por repeticién o ejercicio.
Estrategias para modificar la intensidad del entrenamiento

® Aumentar la velocidad de movimiento en una distancia dada, o la rapidez o el ritmo
de ejecucién de los ejercicios tacticos.

Incrementar la carga (es decir, la resistencia o el peso) en el entrenamiento de fuerza.
Incrementar la produccién de potencia de la actividad de entrenamiento.
Disminuir el periodo de intervalo entre las repeticiones o los ejercicios tdcticos.

® Exigir al deportista que el trabajo de fondo, a intervalos o tictico, lo haga con altos
niveles de latido cardiaco médximo.

Incrementar el niimero de competiciones en la fase de entrenamiento, pero solo si
coincide con el plan de trabajo del deportista y no impide su desarrollo.

Muchos factores estdn implicados en la dindmica de la intensidad del entrenamiento.
Tres factores son los que se discuten con mds frecuencia: las caracteristicas del deporte, el
entorno de entrenamiento o de competicion y el nivel de rendimiento del deportista.

Caracteristicas del deporte: Cada actividad deportiva estimula distintas adaptaciones
fisiologicas. Se considera que en deportes en los que la velocidad mdxima o la potencia
(por ejemplo, los esprints, los lanzamientos, el levantamiento de peso) son de impor-
tancia fundamental, el estrés fisioldgico resultante tiene que ser alto como respuesta
a la dependencia de la actividad del aporte energético anaerébico. Al contrario, se
cree que, en deportes de fondo (por ejemplo, la carrera, el ciclismo de distancia, el
triatlén), la intensidad es baja como consecuencia de su baja produccién de potencia,
que depende del aporte energético aerébico (19, 74). La intensidad de las actividades
deportivas que se basan en la maestria técnica (por ejemplo, la gimnasia, el salto de
trampolin, la natacién sincronizada), estd determinada por el grado de dificultad
de las destrezas individuales realizadas y el sistema de aporte energético dominante.
En la mayoria de los casos, estas actividades que exigen una produccion elevada de
potencia, o0 movimientos rdpidos, dependen, sobre todo, de los sistemas energéti-
cos anaerébicos. Por tanto, la mayoria de estas actividades se incluyen al final del
espectro de alta intensidad. Por lo general, la clasificacién de los deportes de equipo
es dificil ya que pueden darse cambios fluidos en su intensidad. La mayoria de estos
deben considerarse de alta intensidad como resultado de su dependencia del aporte
energético anaer6bico (ver en la tabla 1.2 un resumen de las actividades deportivas y
sus aportes energéticos primarios). En cualquier actividad, el plan de entrenamiento
periodizado deberia incluir variaciones en la intensidad ya que, cuando son sistema-
ticas, producen mejores adaptaciones fisioldgicas que, al final, elevaran la capacidad
de rendimiento del deportista.

El entorno de entrenamiento o de competicion: El entorno de entrenamiento o de compe-
ticion afecta significativamente a la intensidad de una sesi6n de entrenamiento. Por
ejemplo, correr en arena o en cuesta puede incrementar significativamente la inten-
sidad, lo cual puede comprobarse como el incremento del latido cardiaco como
respuesta a la sesion de entrenamiento. Utilizar estrategias en ciclismo o en patinaje,
como correr al rebufo para disminuir la resistencia de arrastre, puede afectar signifi-
cativamente a la intensidad. Por ejemplo, se ha demostrado que ir a la rueda tras otro
ciclista en ciclismo, pedaleando a un ritmo de 39,5 km/h, provoca una disminucién
del 7,5 % del porcentaje de latido cardiaco aproximadamente y del 14 % del consumo
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de oxigeno (VO,), comparado con rodar en solitario (35). Por eso, cuando se va al
rebufo, se tiene la posibilidad de disminuir la intensidad de la actividad mientras se
mantiene una velocidad de movimiento muy elevada. El uso de elementos aerodina-
micos (por ejemplo, manillares aerodindmicos, ruedas lenticulares, trajes adaptados
a la piel) puede reducir las fuerzas de resistencia que afronta el ciclista y, por tanto,
disminuir la intensidad a la vez que rueda a la misma velocidad absoluta (23).

* Preparacion del nivel de rendimiento del deportista: El desarrollo fisico del deportista tiene
una funcién muy importante en la determinacién del contenido de su programa de
entrenamiento. Cuando se entrenan deportistas de diferente nivel y se introduce el
mismo contenido de trabajo (por ejemplo, las cargas), lo mds probable es que difie-
ran sus respuestas fisioldgicas, dado que las mismas cargas representaran diferentes
intensidades de trabajo para cada uno. Por ejemplo, una carga de intensidad media
para un deportista de élite puede ser una carga superméxima para un principiante.
Al contrario, una carga media para un principiante puede ser una carga de desentre-
namiento para uno de élite. Esta aseveracién apoya la importancia de utilizar planes
de entrenamiento individualizados para optimizar cada adaptacién fisiolégica
al deportista y, al final, su rendimiento.

Como se dijo previamente en este capitulo, la respuesta del latido cardiaco al entrena-
miento puede ser una herramienta util para prescribir y evaluar la intensidad de entre-
namiento. El latido cardiaco puede utilizarse para computar la intensidad del trabajo como
expresion de la exigencia total experimentada durante una sesién. La intensidad de una
sesion de entrenamiento puede calcularse utilizando las siguientes ecuaciones, propuestas

por Iliuta y Dumitrescu (37). El primer paso de este proceso es calcular la intensidad parcial
con la siguiente ecuacion:

. .. LC, x100)
Intensidad parcial = —————

MAX

En esta ecuacion LG, es el latido cardiaco que resulta de realizar el ejercicio para el que
se estd calculando la intensidad parcial, y LC,,, el latido cardfaco maximo conseguido en
la realizacion de la actividad. Una vez que se ha establecido la intensidad parcial, puede
calcularse la intensidad global con la siguiente ecuacién:

Intensidad global = E_(intensidad parcial x volumen del ejercicio)

X (volumen del ejercicio)

Otra posible utilizacién de la monitorizacién del latido cardiaco es a través del concepto
de estimulo de entrenamiento (ESTEN) (52, 67). El ESTEN es el producto de la duracién
y la intensidad del entrenamiento, en el que el latido cardiaco se multiplica por el ajuste
metabdlico no lineal, basado en la curva de lactato, y la duracién de la sesién de entrena-
miento (52). Aunque el método del TRIMP para determinar el estrés de entrenamiento es
util, su aplicacién es limitada para intensidades de entrenamiento aerébico que registren el
latido cardiaco por debajo del maximo.

Valoracion del volumen y la intensidad

Debido a que el cuerpo humano tiene la capacidad para adaptarse a un estimulo de entre-
namiento dado, el rendimiento concreto puede cambiarse en respuesta a un programa de
trabajo. Asimismo, el tipo de entrenamiento iniciado puede producir adaptaciones muy
distintas, genéticas y moleculares, que subyacen a los resultados del rendimiento (17). Para
lograr la meta principal en el desarrollo de los deportistas, que es maximizar los resultados
por la via del estimulo de entrenamiento apropiado, todos los elementos del plan de trabajo

Variables del entrenamiento

deben adecuarse al concepto de especificidad del entrenamiento. Este debe contemplar las
caracteristicas bioenergéticas, mecdnicas y motoras del deporte, teniendo como objetivo estas
4reas en el plan de trabajo. Ademds, la individualizacién del programa de entrenamiento es
esencial para el éxito del plan. Las cargas deben basarse en el nivel de desarrollo individual
del deportista o en su habilidad para tolerar el entrenamiento, la fase del plan anual y la
proporcién entre el volumen y la intensidad de trabajo. Si se implementa la dosificacién
adecuada de la carga de trabajo, se estimulardn las respuestas fisiolégicas correctas y mejo-
rard el rendimiento.

En entrenamiento, se han establecido dos clasificaciones de la carga: externa e interna
(34,59). La carga externa, o su dosificacion, estd en funcién del volumen de entrenamiento
e intensidad. La carga externa se basa en la interrelacién del volumen, la intensidad y la
frecuencia del estimulo del entrenamiento. Estos factores son ficilmente monitorizables,
y tanto el entrenador como el deportista deberfan tener unos registros detallados de los
resultados obtenidos. Las cargas externas producen adaptaciones fisiolégicas y psicoldgicas
causadas como resultado del programa de entrenamiento. A su vez, estas respuestas indi-
viduales estdn afectadas al mismo tiempo por una carga interna especifica, o dosificada,
expresada en grado o magnitud de fatiga percibida por el deportista. La magnitud y la
intensidad de la carga interna son directamente el resultado de la dosificacién externa que
se aplica durante el plan de entrenamiento.

La aplicacién de la misma carga externa no siempre provoca respuestas fisioldgicas o
psicologicas iguales entre los deportistas o en el mismo atleta (por ejemplo, debido a la
fatiga acumulada). Las respuestas internas al entrenamiento son una funcién de la respuesta
individual del deportista a la aplicacién de la carga externa. Por tanto, la respuesta interna
solo puede considerarse en términos generales. Esta se registra mejor utilizando las notas
o diarios de entrenamiento y los test fisioldgicos periédicos, incluyendo la monitorizacién
de las variaciones del latido cardiaco (VLC), los datos de los dinamoémetros y acelerémetros
y los test psicolégicos (74).

Relacion entre volumen y adaptacion

La implementacion de un plan de entrenamiento bien estructurado provoca adaptaciones
fisiologicas y psicologicas muy especificas que modifican la capacidad de rendimiento del
deportista (60, 67, 74). Estas adaptaciones se relacionan con muchos factores, incluidos la
dotacién genética, el estado de salud y la historia de entrenamiento del deportista (67). El
plan de entrenamiento es un factor clave para determinar los resultados del rendimiento ya
que la intensidad, el volumen y la frecuencia desempefian una funcién significativa en la
modulacién de las adaptaciones fisiol6gicas fundamentales para el rendimiento (17, 67, 75).

La relacion entre la dosificacién del entrenamiento y estas adaptaciones es de especial
interés. Los sistemas fisiologicos deben sobrecargarse progresivamente para inducir las
adaptaciones necesarias que mejoren el rendimiento. Por ejemplo, un volumen de trabajo
elevado realizado por un deportista de fondo bien entrenado a baja intensidad, no parece que
mejore significativamente su rendimiento o sus adaptaciones fisiolégicas (42). Se necesita
un volumen o intensidad de trabajo elevado para que se produzcan adaptaciones de forma
continuada (14, 34, 42, 59). En otro ejemplo, el tonelaje (es decir, tonelaje = series x repe-
ticiones x resistencia en kg) de entrenamiento incluido en un plan de trabajo de la fuerza,
se relaciona ampliamente con las adaptaciones musculares que se producen en respuesta al
entrenamiento. Frobose y colaboradores (26) ofrecieron evidencias de que cuanto mayor es el
tonelaje del entrenamiento mayor es el estimulo para el crecimiento muscular, adaptaciones
que, al final, pueden tener un profundo efecto sobre el rendimiento de algunos deportistas.

Si el volumen de trabajo, el volumen del entrenamiento y su intensidad son excesivos, se
elevan bruscamente o exceden la capacidad de trabajo del deportista, pueden producir una
respuesta de mala adaptacién y derivar en un sobreentrenamiento (ver capitulo 5) (27, 28,
72). Si se produce esta situacién, el rendimiento puede estancarse, o incluso declinar, en
respuesta al sindrome de sobreentrenamiento inducido por el estimulo de entrenamiento mal
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aplicado. El programa de entrenamiento debe incluir variaciones en la intensidad, el volumen
y la frecuencia, de tal forma que el deportista alterne entre la estimulacién y la recuperacién
(es decir, trabajo y descanso); por lo general, esto ocurre a nivel de macrociclo (colocando
una semana de descarga al final) y de microciclo (alternando las cargas de trabajo).

La adaptacién positiva a los estimulos de entrenamiento incrementa el estimulo necesario
para el trabajo del deportista. Este incremento se produce como resultado de las adaptaciones
fisiolégicas que permiten al atleta tolerar mayores cargas de trabajo. Por tanto, si se reitera la
misma carga una y otra vez, se producen modificaciones fisiolégicas y adaptaciones menos
significativas. Para continuar estimulando apropiadamente las adaptaciones fisioldgicas, la
dosificacion externa o sobrecarga de trabajo debe incrementarse progresivamente, tal como
sugiere la teorfa de la sobrecarga progresiva (25, 74). Ademds, si las cargas se reducen sustan-
cialmente, el efecto del entrenamiento disminuye y se produce una fase de involucién.
Aungque es necesaria la reduccién de la carga de trabajo del deportista que intenta eliminar
la fatiga, recuperarse o conseguir el pico competitivo, permanecer en periodos de entrena-
miento infra-umbrales durante demasiado tiempo provocard una pérdida de las adaptaciones
fisiologicasy, al final, la disminucién de la capacidad de rendimiento (53, 54). Por ejemplo,
durante el plan anual, si la fase de transicién es demasiado larga, y contiene recuperacion
pasiva en lugar de recuperacion activa, puede que se pierdan las adaptaciones conseguidas
en las fases preparatoria y competitiva del entrenamiento.

Frecuencia

La frecuencia (es decir, la densidad) del entrenamiento puede definirse como la distribucién
de las sesiones de trabajo (74). Esta puede concebirse como una relacién, que se expresa en
unidades de tiempo, entre las fases de trabajo y de recuperacién. Por tanto, cuanto mayor
es la frecuencia, mds corto es el tiempo de recuperacion entre las fases de trabajo. Cuando
se incrementa la frecuencia del entrenamiento, el deportista y el entrenador deben estable-
cer un equilibrio entre trabajo y recuperacién para evitar niveles excesivos de fatiga, o de
sobrecarga, que pueden derivar en sobreentrenamiento.

Es muy dificil calcular la cantidad 6ptima de tiempo necesario entre las mudiltiples sesio-
nes de entrenamiento (por ejemplo, dentro del entrenamiento diario o microciclo), ya que
son muchos los factores que pueden contribuir al ritmo de recuperacién del deportista. La
intensidad y el volumen de una sesién de trabajo tienen una labor principal para determinar
el tiempo necesario que debe mediar antes de la siguiente sesién de entrenamiento (74,
77). Cuanto mayor sea la carga de trabajo (es decir, la intensidad y el volumen) de la sesidn,
mayor serd la cantidad de tiempo necesario para la recuperacién de la forma fisica o del res-
tablecimiento de la capacidad de rendimiento (77, 78). Ademds, el estatus de entrenamiento
del deportista (77, 78), su edad cronolégica (20, 41, 66), las intervenciones nutricionales
seguidas (16) y el uso de sesiones de recuperacién (10, 51), pueden afectar la capacidad
de recuperacién del deportista de los esfuerzos del entrenamiento. No es necesaria la recu-
peracién completa de una sesién de entrenamiento antes de iniciar la siguiente. Una estra-
tegia comun es incrementar la frecuencia de trabajo y estimular la recuperacién utilizando
sesiones con diferentes cargas dentro del mismo dia de entrenamiento o del microciclo.

Cominmente, se utilizan dos métodos para optimizar los intervalos trabajo-descanso en
el entrenamiento de la resistencia o a intervalos: (a) proporciones fijas trabajo-recuperaciéon
(12, 43, 44, 68, 70) y (b) tiempo de recuperacién suficiente para que el latido cardiaco
vuelva al nivel maximo predeterminado (7, 43, 44, 65). En estos casos, lo que se manipula
es la frecuencia de entrenamiento. La densidad de entrenamiento puede definirse como la
frecuencia con la que un deportista realiza una serie de repeticiones de trabajo por unidad
de tiempo (13).

e Proporcion fija trabajo-recuperacion: Muchos investigadores han utilizado la relacién fija
trabajo-descanso cuando estudian el entrenamiento basado en intervalos (12, 43, 68,
70). Mediante la manipulacién de los intervalos de trabajo-descanso, el entrenadory

Variables del entrenamiento

el deportista pueden disefiar un programa de entrenamiento que tenga como objetivo
adaptaciones bioenergéticas especificas (18). Las relaciones trabajo-descanso de 3:1
a 1:4 tienen como obijetivo el desarrollo de la resistencia, mientras que las relaciones
1:5 a 1:100 tienen como objetivo la generacién de fuerza y potencia (tabla 4.7).

YW A Intervalos de trabajo-descanso para esprintar

Porcentaje de Proporcién
tiempo de trabajo (s) trabajo-descanso Intensidad

Objetivos del entrenamiento

Aceleracién (10-40 m) 25 1:30-1:45 Maxima
Maxima velocidad (50-60 m) 6-7 1:35-1:60 Maxima
Resistencia de la velocidad (80-200 m) 924 1:40-1:110 Maxima
Resistencia especial (250-400 m) 3060 1:4-1:24 Submaxima

e Latido cardiaco predeterminado: Otro método para determinar la duracién del periodo
de recuperacién es establecer el latido cardiaco que debe conseguirse antes de realizar
otro episodio de trabajo (7, 43, 65). Un método para utilizar esta técnica es establecer
un rango del latido cardiaco de 120 a 130 latidos por minuto como linea de corte
antes de iniciar el siguiente episodio de trabajo (7, 65). Un segundo método es esta-
blecer periodos de recuperacién que duren el tiempo que tarda el latido cardiaco del
deportista en volver al 65 % del méaximo (43, 44).

Computar la densidad de las sesiones de entrenamiento puede realizarse calculando
Jo que se denomina como densidad relativa. Este es el porcentaje de volumen de trabajo
que el deportista realiza en una sesién de entrenamiento comparado con el volumen total.
La ecuacién de la densidad relativa es la siguiente:

Volumen absoluto x 100

Densidad relativa = -
Volumen relativo

El volumen absoluto corresponde al volumen total de trabajo que un individuo realiza,
mientras que el volumen relativo es la cantidad total del tiempo (duracién) de una sesion
de entrenamiento. Por ejemplo, si el volumen absoluto de entrenamiento es 102 min 'y el
volumen relativo es 120 min, la densidad relativa de la sesi6n de entrenamiento podrd cal-
cularse de la siguiente forma:

102 x 100
Densidad relativa = — 120 =85%

Este porcentaje calculado sugiere que el deportista trabaja el 85 % del tiempo. Aunque
la densidad relativa tiene cierto valor para el deportista y el entrenador, lo mds importante
es la densidad absoluta del entrenamiento. La densidad absoluta puede definirse como la
relacién entre el trabajo efectivo y el rendimiento del deportista con el volumen absoluto.
La densidad absoluta del trabajo efectivo se calcula mediante la siguiente ecuacion:

(Volumen absoluto — volumen de los intervalos de descanso) x 100

Densidad absoluta = S beoluto
Por ejemplo, si el volumen del intervalo de descanso es 26 min y la carga absoluta de
102 min, entonces la densidad absoluta puede calcularse de la siguiente manera:

(102 - 26) x 100

Densidad absoluta= ——————=745%
102
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Estos célculos indican que la densidad absoluta de entrenamiento fue 74,5 %. Debido
a que la frecuencia de entrenamiento es un factor de intensidad, el indice de densidad
absoluta puede considerarse como una intensidad media-alta (ver tabla 4.1). Determinar
las densidades relativa y absoluta de entrenamiento puede ser titil para establecer sesiones
de trabajo efectivas.

Complejidad

La complejidad se refiere al grado de sofisticacion y dificultad biomecénica de una destreza.
La ejecucién de destrezas mds complejas en el entrenamiento puede incrementar su inten-
sidad. Aprender una destreza compleja puede requerir trabajo extra en comparacién con
las bésicas, en especial si el deportista posee menor coordinacién neuromuscular o no se
concentra por completo en la adquisicién de la destreza. Asignar destrezas complejas a un
grupo de individuos que no tienen experiencia previa con ellas sirve para discriminar rapi-
damente los que estdn bien y mal acondicionados. Por tanto, cuanto mas complejo sea un
ejercicio o destreza, mayores diferencias individuales y mecdnicas habra entre los deportistas.

La complejidad de las destrezas aprendidas previamente puede imponer estrés fisioldgico,
a pesar de haber adquirido maestria en ellas. Por ejemplo, Eniseler (21) demostré que, en
jugadores de fiitbol, el latido cardiaco y la acumulacidn de lactato se elevan mas con el entre-
namiento tdctico que con el técnico. En ese estudio, la parte técnica de la sesién de entrena-
miento se centrd en la prictica de destrezas sin la presencia de ningiin oponente. Al afiadir
contrarios durante el entrenamiento tictico, se incrementd significativamente la complejidad
de los ejercicios y, por tanto, aumento el latido cardiaco y la produccién de lactato. Ademas,
cuando se simularon partidos en los que se ejecutaron actividades complejas, se produjo un
incremento concomitante con el latido cardiaco y la produccién de lactato. Los valores mds
elevados del latido cardiaco y de lactato se vieron en los partidos reales. A la luz de esta infor-
macion, el entrenador debe considerar el estrés fisioldgico de las diferentes porciones de las
sesiones de trabajo en el contexto de la complejidad de las destrezas o actividades ejercidas.

Indice de exigencia global

El volumen, la intensidad, la frecuencia y la complejidad, todos afectan a las exigencias glo-
bales (es decir, cargas de trabajo) que el deportista encuentra en el entrenamiento. Aunque
estos factores pueden complementarse entre si, un énfasis mayor en uno, sin ajustar el que se
aplica a los otros, puede causar el incremento de las exigencias sobre el deportista. Por ejem-
plo, si el entrenador pretende mantener la misma exigencia de trabajo, y las caracteristicas
del deporte exigen desarrollar resistencia de alta intensidad, es posible que se incremente el
volumen de entrenamiento. Cuando se incrementa el volumen, el entrenador ha de consi-
derar cémo afectard el incremento de frecuencia del entrenamiento y cémo debe disminuir
su intensidad.

La planificacién y direccién del entrenamiento son las funciones fundamentales de
la manipulacién del volumen, intensidad y complejidad. El entrenador debe guiar la evolu-
cién de la curva de estos componentes, en especial del volumen y la intensidad, y la relacién
directa con el indice de adaptacién del deportista, la fase de entrenamiento y el programa de
trabajo competitivo. La integracién adecuada de estos factores en el plan de entrenamiento
anual mejorard la habilidad de los deportistas para alcanzar el pico de rendimiento en el
momento apropiado y, por tanto, conseguir los resultados éptimos en esos momentos.

Las exigencias globales del programa de entrenamiento pueden computarse mediante

el indice de exigencias globales (IEG) (37), el cual se calcula con la ecuacién propuesta
por Iliuta y Dumitrescu (37):

IG x DA x VA
10.000

fndice de exigencia global = —

Variables del entrenamiento

Por ejemplo, si el IG (intensidad global) es del 63,8 %, la DA (densidad absoluta) es .d/el
74,5 % y el VA (volumen absoluto) de 120 min, sustituyendo estos valores en la ecuacion

como sigue:
63,8 % x 74,5 % x 102
10.000

Indice de exigencia global =

Fl resultado, en este ejemplo, del IEG del entrenamiento es muy bajo (48,5 %), algo
menos del 50 %.

Resumen de los conceptos principales

La cantidad de trabajo que incluye el entrenamiento es una variable clave en .el éxit(? 'del
plan de trabajo. La gran cantidad de trabajo que abar'ca e integra,el. entrenamiento fisico,
técnico y tactico es esencial para estimular las adaptaaopes fl/smloglcas que sirven .de fun-
damento para mejorar el rendimiento deportivo. La aphcaqon de cargas Fle traba]o debe
ser individualizada, ya que cada deportista tiene una determinada tolerancia hacia el volu-
men, intensidad y frecuencia de entrenamiento. . o

Las cargas de trabajo del entrenamiento han tenido un incremento progresivo en los: alti-
mos 50 afos; en la actualidad, los deportistas asumen multiples sesiones d.e entrenamiento
al dia y acumulan muchas horas de trabajo dentro del microciclo. De!)en incrementar pro-
gresivamente el volumen, la intensidad y la frecuencia de su entrenamiento a lo largo d(? sus
carreras deportivas. Si estos factores se incrementan demas1ado.bruscamente y demasiado
pronto, puede provocarse un sobreentrenamiento. Por tanto, el incremento de las cargas de
trabajo al deportista debe ser individualizado y progresivo. ' o

El entrenador debe monitorizar las cargas de entrenamiento y las medidas de rendqmento
para determinar la efectividad del plan de trabajo. Este ha de cuantificar 1a.frecuenc1a dela
sesion de entrenamiento o la complejidad de las destrezas practicadas teniendo en cuenta
las cargas de trabajo del entrenamiento tactico y técnico. Una herramienta 1til, que ha
ganado popularidad en muchos deportes (por ejemplo, el fﬁtbpl o el rugby), es el acele-
rémetro tri-axial con giroscopio y GPS, que se utiliza para cuantificar el entrg:na{mer.lfo yla
intensidad competitiva, reemplazando la cuantificacién utilizando la monitorizacién del
latido cardiaco. El entrenador debe monitorizar los factores que incrementan las cargas de
trabajo o el estrés competitivo, y coordinarlos con la recuperaciéon y el restablearplento.
También ha de tener en cuenta las técnicas de restablecimiento y el tiempo necesario para
reponer los depésitos de energia.
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Periodizacion y
planificacion




Periodizacion de
las habilidades
biomotoras

La pe riodizacion delas habilidades biomotoras y el plan anual son las herramien-
tas que guian el entrenamiento mds de un afio. Son componentes esenciales de la periodiza-
cién dado que ayudan al entrenador a dividir el afio de trabajo en distintas fases con objetivos
especificos. La periodizacién de las habilidades biomotoras y el plan de entrenamiento
anual son las herramientas metodolégicas para maximizar las adaptaciones fisioldgicas, las
cuales son el fundamento intrinseco necesario para mejorar el rendimiento. Es igualmente
importante reconocer que los planes técnicos de entrenamiento tactico, psicolégico y de
nutricién, también han de incluirse en el concepto de periodizacion e integrarse en el plan
anual con el fin de llevar las adaptaciones y el rendimiento al nivel mas alto posible. En
otras palabras, las mismas fases que se definen en el plan anual se utilizan también en la
periodizacién de todas las actividades relativas al entrenamiento del deportista.

La periodizacién es Ia base estructural del plan de entrenamiento del deportista. El tér-
mino periodizacién deriva de la palabra periodo, que es un modo de describir una divisién del
tiempo. La periodizacién del entrenamiento es el método mediante el cual los procesos de
entrenamiento se dividen en segmentos mas pequefios y mds ficiles de manejar; estos se
denominan habitualmente fases de entrenamiento. La periodizacién del entrenamiento ha
evolucionado a lo largo de los siglos, y muchos cientificos del deporte y autores contribu-
yeron a su desarrollo.

Matveyev (25) tomé prestado el término de periodizacién de otros campos de la acti-
vidad humana, concretamente de la historia. Por ejemplo, la historia de la humanidad se
divide en periodos concretos (no bloques), como la Edad de piedra, la Edad de bronce, de
Edad de hierro, la Edad media y el Renacimiento. La periodizacién también es aplicable a
la literatura inglesa (época Shakespeariana, Victoriana), a la arquitectura (jénico, dérico,
romdnico, gético, barroco) y a la econémica (pre-comercial, comercial, revolucién industrial,
capitalismo, socialismo).

Quiz4 sin periodizacion, jel entrenamiento del deportista podria permanecer atin en fase
de las conjeturas, anterior a la II guerra mundial!

Breve historia de la periodizacien

La periodizacién no es un concepto nuevo, aunque muchos no estén familiarizados con ella
o no entiendan su historia. Sus origenes son desconocidos pero, desde siempre, ha existido
un concepto primitivo de ella. Las evidencias sugieren que ya se emple6 una forma simple
de periodizacién para entrenar deportistas en los Juegos Olimpicos de la Antigiiedad (del
776 a.C. al 393 d.C.). El médico griego Flavio Filéstrato (170-245 d.C.) incluy6 formas
simples de planificacién en sus escritos, considerdndosele como uno de los primeros en
proponer la periodizacién. A Philostratus se le relaciona con los planes anuales simples
utilizados por los olimpicos griegos, en los que una fase preparatoria precedia a los Juegos
Olimpicos de la Antigiiedad, con una fase de competiciones informales previas, y perio-
dos de descanso después de los Juegos.
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El médico romano Claudio Galeno (129-217 d.C.) expresé su preocupacién con respecto
a laintensidad del entrenamiento de los olimpicos griegos. Hizo distinciones entre mente y
cuerpo, sefialé la necesidad de relajarse después de entrenar (bafio y relajacién psicolégica)
y cémo tratar los problemas psicolégicos por la via de la «terapia de la palabra» (psicote-
rapia), para revelar los secretos del paciente y sus pasiones. En su libro De sanitate tuenda
(1a preservacién de la salud), Galeno sugirié que, después del entrenamiento, el deportista
ha de banarse y relajarse y, a continuacién, nutrirse bien. Finalmente, Galeno sugirié un
programa de entrenamiento simple (;periodizado?) de 10 meses para los Juegos Olimpicos,
que contenia un programa especifico de un mes de duracién antes de los Juegos. Podemos
asumir que los 12 meses eran de relajacién/recuperacion, fase que, en la actualidad, deno-
minamos periodo de transicién.

Una aproximacién similar se utilizo, tanto en América como en Europa, para preparar
a los deportistas para los Juegos Olimpicos modernos (1896). Al comienzo del siglo xx,
los deportistas que se preparaban para las competiciones europeas también seguian un
esquema similar. Sin embargo, la periodizacién planificada se fue haciendo mds sofisticada,
culminando, a partir de 1910-1920, con los corredores finlandeses y con el muy metédico
programa alemdn para los Juegos Olimpicos de 1936. El corredor finlandés de larga dis-
tancia Paavo Nurmi sigui6 la estructura de Galeno en su planificacién anual pero, sobre
todo, enfatizé en la fase preparatoria con mucho trabajo aerébico sobre su distancia. Los
especialistas alemanes crearon el primer plan a largo plazo para los Juegos Olimpicos de
1936 de Berlin. Al inicio, en 1932, los entrenadores idearon un plan cuatrienal compuesto
por 4 planes anuales de entrenamiento. No es sorprendente que los deportistas alemanes
obtuvieran muchos éxitos en aquellos Juegos Olimpicos.

En 1964, Tudor Bompa tuvo la increible oportunidad de encontrarse con uno de los
responsables alemanes de la planificacién de la olimpiada de 1936. Este le explicé unos
cuantos elementos del sistema germano, y le conté que, después de la II Guerra Mundial,
los soviéticos confiscaron la mayor parte de los documentos de la planificacién alemana
como botin de guerra. Tudor Bompa, gran admirador de los precursores del entrenamiento
y de los planes de entrenamiento previos a 1936, creados por los especialistas alemanes
para los Juegos Olimpicos de Berlin, nunca ha utilizado la terminologia soviética en la
planificacién, en la que el plan anual se denomina macrociclo y el programa de trabajo
mensual, mesociclo.

Tras la I Guerra Mundial, la Rusia soviética estableci6 un sistema de financiacién estatal
para los programas del deporte, utilizando a los deportistas para pretender demostrar la
superioridad del sistema politico comunista. En 1965, el cientifico ruso del deporte Leoni-
das P. Matveyev publicé un modelo de plan anual basado en un cuestionario en el que se
preguntaba a los deportistas rusos cémo habian entrenado antes de los Juegos Olimpicos
de 1952 en Helsinki, Finlandia. Matveyev analizé los datos recogidos de los deportistas
rusos y elaboré un modelo de plan de entrenamiento anual, que dividié en fases y ciclos de
trabajo similares a los producidos por los alemanes. Algunos consideran al plan de Matve-
yev como el modelo «cl&sico» de la periodizacién. Sin embargo, los que deberian conside-
rarse como los verdaderos modelos cldsicos son los de Galeno, Philostratus, y los alemanes,
antes que el de Matveyev.

Incluso antes de la publicacién de Matveyev, Tudor Bompa cre6 y aplicé un plan anual de
periodizacién, iniciado en 1961, para la campeona olimpica de jabalina de 1964, la rumana
Mihaela Penes. Durante este tiempo, Bompa también cre6 el concepto de periodizaciéon
de las habilidades biomotoras, en especial, la de la fuerza y la potencia. Esta novedosa —en
ese momento- aproximacién al entrenamiento logré que una deportista desconocida
(Mihaela Penes) fuera campeona olimpica jen tan solo en 5 afios! Este concepto se ha
perfeccionado durante estos afos como una metodologia de entrenamiento determi-
nante, en tanto que herramienta para mejorar las habilidades especificas del deporte que
maximizan el rendimiento del deportista (por favor, consultar la seccién de periodizacién
de las habilidades biomotoras, mds adelante en este capitulo). Por tanto, Bompa ha sido
quien ha desarrollado muchos aspectos de la periodizacién de las habilidades biomotoras

Periodizacion de las habilidades biomotoras

dominantes: periodizacién de la fuerza y la potencia (5, 7), periodizacién de la resistencia
y la resistencia muscular (8) y la periodizacién de la agilidad (9).

Matveyev estructuré el entrenamiento refiriéndose solo a un plan‘ anual, con sol.o una
fase competitiva o monociclo (25). Sin embargo, esta prctica no satisface l'as I}ece.m’dades
de todos los deportes; por tanto, a medida que evoluciond la teoria dela per10d1za§19n, los
planes de entrenamiento se fueron adaptando para afrontar las necesidades ccgmpet}tlvas de
los deportistas que participaban en mds de una competicién importante al afio. {XsL se han
desarrollado planes para dos competiciones fundamentales al afio (planes b1c1’cl¥cos), para
tres competiciones importantes al afio (planes triciclicos) y para alca.nza}' mudltiples picos
de rendimiento (9). Desde la mitad hasta finales del siglo xx, muchos cientificos del Eieporte
rusos (por ejemplo, Matveyev, Ozolin, y Verkhoshansky), alemanes (D. ,Ha_rre), hiingaros
(Nédori), ucranianos (V. Platonov), americanos (Stone, Kraerper, Fleck, O Bnqn) Y{'umano/
canadienses (Bompa) publicaron libros acerca de la evolucién de la periodizacién desde
los tiempos pasados hasta el presente (1-10, 18-20, 23-25, 27-30, 32-43, 46-49).

Terminologia de la periodizacion

La periodizacién puede examinarse en el contexto de dos importantes aspectos del entre-
namiento:

1. Periodizacién del plan anual, que divide el plan de trabajo en fases de entrena-
miento més pequeias, haciendo que sea mas facil planificar y manejar el programay
asegurando que el pico de rendimiento se produce en las competiciones importantes.

9 Periodizacién de las habilidades biomotoras, que permite al deportista desa.rrollar
los mayores niveles posibles de velocidad, fuerza, potencia, agilidad, y resistencia para
las competiciones fundamentales del afio.

Muchos no son conscientes de la diferencia entre la periodizacién como divisién del plan
anual de la periodizacién de las habilidades biomotoras. En la mayoria de; los depor'te_s, el
plan de entrenamiento anual se divide en tres fases principales: preparatoria, competitiva y
de transicién. A su vez, la fase preparatoria se divide en dos subfases, denominadas como
general y especifica, debido a sus diferentes tareas. Fl propésito de la subfase general’es el
desarrollo de una base fisiolégica utilizando muchos métodos de entrenamiento, espec1ﬁc'os
y no especificos. La subfase especifica se utiliza para desarrollar las caracter’istlcas necesarias
para un deporte concreto utilizando, fundamentalmente, los modos especificos del dep'o_rte
en cuestién. La fase competitiva del entrenamiento de subdivide en f§se precompetitiva
y competitiva. Cada fase del plan anual contiene macrociclos y microciclos. Cada una de
estas unidades tiene objetivos propios que contribuyen a los globales dgl plan anual. La
figura 5.1 ilustra la divisién del plan de entrenamiento anual en fases y ciclos. .

El rendimiento deportivo depende de las adaptaciones fisiolégicas del deportista y sus
ajustes psicolégicos al entrenamiento, junto con la habilidad para desarrollar y adquirir
maestria en las destrezas y habilidades que requiere el deporte. La duracion de cada subfase
del plan anual depende del tiempo necesario para incrementar el estatus dg entrenamien-
to del deportista (preparacién) y expresar su potencial fisiol6gico (forma fisma) en la mayor
parte de las competiciones del afo. El principal determinante de la duracién Qe cada fase es
el programa competitivo. Para optimizar el rendimiento en el tiempo apropiado (es decir,
para las competiciones principales), el deportista debe someterse a muchos meses de entre-
namiento. Los planes de entrenamiento deben estar bien organizados y elaborados secuen-
cialmente para desarrollar las adaptaciones fisiologicas y manejar la fatiga, .de tal forma que
no comprometa la capacidad de rendimiento del deportista. No gsté eluc1dadq el modelo
de periodizacién 6ptimo para cada deporte, ni el tiempo requerido para un incremento
6ptimo del estatus de entrenamiento y la forma fisica. Lo que puede desconcertar gl entre-
nador al dosificar 6ptimamente el entrenamiento, es la habilidad de cada depor_tlsta para
tolerar y adaptarse al plan de trabajo, lo cual estd influido por muchos factores, incluidos
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Plan anual de entronamiénto

Fases de P
entrenamiento Teparatorio Competitivo Transicion
Preparacion Preparacion
Subfases e " .
general especifica Precompetitiva Competitiva Transicién

Macrociclos

I ‘

| 4 — . — —

| [ [ |

Microciclos |

FIGURA 5.1 Divisién de un plan anual en fases y ciclos de entrenamiento.

la dotacion genética, los rasgos psicolégicos, el estatus de entrenamiento, la nutricién, los
factores estresantes sociales y los métodos de recuperacién. Debido a la individualizacién
de la respuesta al entrenamiento, los programas deben de estar adaptados para satisfacer
las necesidades del individuo, asi como también las demandas de la actividad deportiva.

) Cgmo nota de atencién: en los dltimos afios, algunos autores han adoptado diferentes
términos para reemplazar la terminologia utilizada comtinmente en la teoria y metodolo-
gia del entrenamiento. Parece como si el entrenamiento se afectara por las modas: jesto es
mod.erno y esto no! Estos cambios, con frecuencia, solo reflejan el deseo del autor de que se
perciba que estd muy al dia. Por ejemplo, al término fisiolégico habitual de efecto de entre-
namiento con frecuencia se reemplaza por el término ruso de efecto residual a largo plazo; la
preparacion se utiliza en el contexto equivocado, en lugar de utilizar forma fisica (ver capitu-
lo 9). Del mismo modo, cada periodo, con un cierto énfasis en una determinada direccién
de entrenamiento dentro de un proceso de entrenamiento secuencial, se ha definido como
fase; pero, en los tltimos pocos afios, algunos autores y entrenadores han reemplazado el
término por el de blogue. El término «bloque» lo introdujo en la teoria del entrenamiento
e.l profesor Yuri Verkhoshansky para definir un periodo de carga concentrada para una habi-
lidad biomotora a expensas de las otras (por ejemplo, la fuerza). Este término contrasta con
los modelos complejos o concurrentes empleados habitualmente por sus colegas; por tanto,
para estos tltimos, no es apropiado utilizar el término «bloque».

Necesidad de la periodizacion

La§ fas,es. de entrenamiento se estructuran para estimular las adaptaciones fisiolégicas y
ps’lgologmas.y se secuencian para desarrollar los componentes especificos del rendimiento
(fisicos, técnicos o tacticos), a la vez que se aumenta la capacidad de prestacién del deportista.
En el contexto de la periodizacién, el entrenamiento sigue una aproximacion secuencial
para desarrollar las destrezas del deportista y su potencial motor. Esta aproximacién se
emprende por tres razones: (1) se tarda tiempo en llevar a un nivel 6ptimo cada compo-
nente de la capacidad de rendimiento del deportista, (2) tal proceso requiere una escalada
de métodos de entrenamiento y de medios de trabajo especificos, provocando adaptaciones
morfofuncionales que potencian los métodos y medios de entrenamiento para la siguiente
fasey, al final, la capacidad de rendimiento del deportista (figura 5.2), y (3) no es posible
mantener las habilidades fisiolégicas y psicolégicas del competidor durante un periodo
prqlongado de tiempo. La puesta en forma del deportista variard en funcién de la fase y
el tipo de entrenamiento, al igual que por los tropiezos psicolégicos y el estrés social. Por
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tanto, el plan de entrenamiento anual debe
subdividirse en fases para que, secuencial y
simultineamente, se desarrollen los aspectos
especificos para maximizar el rendimiento.
La fase preparatoria es el momento en que
se establecen los fundamentos fisiolégicos del
rendimiento del deportista, los cuales —en la
fase competitiva- maximizardn su capacidad
de rendimiento. Si la fase preparatoria es
inadecuada, el rendimiento no serd el 6ptimo
durante la competitiva, ya que no se habran
desarrollado las adaptaciones fisiolégicas
necesarias para ello. Después de que se haya
completado la fase competitiva, es necesaria
una fase de transicién para eliminar la fatiga
acumulada a lo largo de la competiciony capa-
citar al deportista para que se recupere del estrés
psicolégico y fisiolégico de esta. Ademds, la fase
de transicion le permite relajarse y preparar-
se psicolégicamente para el siguiente plan de
entrenamiento anual que comenzard en breve.
Esta fase del entrenamiento es una transicion y
no una fase de fuera de temporada. El término
fuera de temporada es inapropiado ya que los

Rendimiento
competitivo™

Entrenamiento

especifico con

parametros de
carga especificos*

Maximizacion de
las adaptaciones

Entrenamiento morfofuncionales
especifico general
con énfasis en —
el aspecto Maximizacion de
fisico las adaptaciones
morfofuncionales
Preparacion Preparacion Fase
general especifica competitiva
Preparacién

FIGURA 5.2 Mejora del efecto del entrenamiento y del potencial
de rendimiento al pasar de una fase a la siguiente.

* Mientras se mantengan y apoyen las habilidades biomotoras generales.

** Mientras se mantengan y apoyen las habilidades biomotoras generales y especificas.

competidores de nivel nunca estdn fuera de temporada; en lugar de ello, tienen una transicién
de un plan anual de trabajo al siguiente. Por tanto, la transicion es la unién fundamental

entre los planes anuales de entrenamiento.

El desarrollo de las destrezas, las maniobras estratégicas y las habilidades biomotoras
requiere una aproximacion especial, tinica para cada fase de entrenamiento. Las series de
destrezas técnicas y de maniobras tdcticas se aprenden de manera secuencial durante las
fases de entrenamiento. El deportista intenta perfeccionar su capacidad técnica, y cuando
su nivel de destreza se ha incrementado, también debe hacerlo la complejidad del entre-
namiento tactico. De igual modo, la aproximacién secuencial es esencial para el desarrollo
y perfeccionamiento de las habilidades biomotoras. Cuando se pretende mejorarlas y esti-
mular las adaptaciones fisiolégicas, el entrenador debe alternar el volumen y la intensidad
del entrenamiento, como propone el principio de la progresién de las cargas. El trabajo
no debe hacerse de modo lineal, siendo la periodizacién la verdadera aproximacion no

lineal al entrenamiento.

Las condiciones climéticas y las ocasionales influencias de la temporada condicionan la
duracién de las fases de trabajo dentro del plan periodizado. Por ejemplo, los deportes de
temporada, como el esqui y el remo, tienen limitaciones por el clima. En el plan periodi-
zado, las fases han de adaptarse para afrontar las necesidades que imponen las condiciones
climéticas en el deporte. En ciclismo, remo, piragiiismo y rugby, la fase preparatoria se
produce durante el invierno y la competitiva en primavera, verano u otofio. Lo contrario es
lo que ocurre en los deportes de invierno, como el patinaje de velocidad, el hockey hieloy

el esqui alpino y nérdico.

La competicién y el entrenamiento intenso crean una gran cantidad de estrés fisiol6-
gico y fatiga acumulada. Si el estrés afecta durante demasiado tiempo, se puede producir
sobreentrenamiento, con la consiguiente disminucién de la capacidad de rendimiento.
Por tanto, las fases muy estresantes de entrenamiento o competicién deben alternarse con
periodos de recuperacién y regeneracion. Este tipo de fases son de transicion, eliminan la
fatiga y permiten al deportista prepararse para la siguiente fase de entrenamiento.
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Aplicacion erronea del término «periodizacion»

Como se ha dicho previamente, la periodizacién es un término utilizado en muchos campos
cientificos que las ciencias del entrenamiento han tomado prestado para indicar los pro-
cesos basados-en-fases del manejo del entrenamiento. Desde las primeras publicaciones
de la Europa del Este, en los afios 60, el concepto de periodizacién del entrenamiento ha
evolucionado, especialmente en su aplicacién practica por parte de los entrenadores; esta se
ha enriquecido por las caracteristicas técnicas de cada deporte, en el que se ha aplicado con
innegable éxito. Sin embargo, una rigida aplicacién errénea por parte de algunos entrena-
dores ha provocado la mala comprensién del concepto de periodizacién, considerandola
como algo rigido y mecénico. jNada mds lejos de la verdad! La tinica parte algo rigida de
la periodizacién es la fase competitiva, ya que el calendario competitivo lo determina cada
federacién deportiva. Sin embargo, el entrenador atin puede optar sobre cudndo se inicia
esta fase, en qué competiciones va a participar, cudndo alcanzar el pico de rendimiento y
cudndo finalizar la fase competitiva.

Cuando se trata del plan de entrenamiento real, la periodizacién es incluso mds flexible.
Se recomienda que el entrenador disefie el programa detallado de un macrociclo solo, de tal
forma que el del siguiente macrociclo se base en los progresos reales de cada deportista, en
cada uno de los aspectos de su preparacion fisica, técnica y tactica. Finalmente, para plani-
ficar la sesion del programa de entrenamiento diario, puede y debe ajustarse a los objetivos
y a los datos subjetivos de la forma fisica del deportista.

Dada la mala comprensién del concepto de periodizacién de entrenamiento, algunos
han utilizado equivocadamente el término, y empleado significados ajenos a ella, como
tradicional, lineal, ondulante y flexible. En nuestra opinién, estos nuevos términos traicio-
nan el espiritu del pensamiento cientifico. A continuacién, se expone una explicacién muy
breve de las discrepancias con algunos de estos nuevos términos:

e Periodizacion .lineal: Dado que, originalmente, la periodizacién deriva del término
periodo (de tiempo), su significado se aplica solo en este sentido. En el entrenamiento

Carga

Elevada

Media

Baja

Recuperacion

FIGURA 5.3 Ondulacién de las cargas dentro de un microciclo preparatorio.

Reproducido con permiso de T. 0. Bompa C. Buzzichelli, 2015, Periodization training for
sports, 3.7 ed. (Champaign, IL: Human Kinetics), 166.
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deportivo, el término lineal se ha utilizado para ciertas metodologias de carga en
las que esta se incrementa constantemente (por ejemplo, 50 %, 60 %, 70 %, etc.).
La tinica actividad que emplea la sobrecarga lineal es el culturismo. Esto se debe a
que los culturistas o bien estdn sobreentrenados o necesitan entrenar con muy poca
frecuencia.

e Periodizacion ondulante: Este término no es propio de la periodizacién; mds bien es
un método para manejar la carga en el entrenamiento (figura 5.3). La carga ondu-
lante dentro de un microciclo es un viejo concepto metodolégico que, por ejemplo,
utilizaban ya los levantadores de los afios 50. Ademds, la periodizacién ya implica
una ondulacién de la carga a nivel de microciclo, de macrociclo y entre macrociclos
(figuras 5.3, 5.4,y 5.5).

e Periodizacion flexible: Como ya se ha dicho, el concepto de flexibilidad de la progra-
macién estd implicito en el concepto de periodizacion, en tanto que datos objetivos
y subjetivos que se obtienen para dirigir el proceso de entrenamiento. No es culpa de
la periodizacién, sino de algunos entrenadores, cuando aplican el mismo programa
a todos los deportistas, independientemente de su progresion real.

]
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3 — O Microciclo 2
M Microciclo 3
2 1 I Microciclo 4
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0 : T I | 1

Ascendente Descendente Carga escalonada Carga plana

FIGURA 5.4 Cuatro modos de disefiar un macrociclo ondulante.

Reproducido con permiso de T. 0. Bompa y C. Buzzichelli, 2015, Periodization training for sports, 3.2ed.
(Champaign, IL: Human Kinetics), 96.

FIGURA 5.5 Disposicién de microcicios sin carga entre macrociclos con carga ondulante.

Reproducido con permiso de T. O. Bompa y C. Buzzichelli, 2015, Periodization training for sports, 33.2 ed. (Champaign, IL:
Human Kinetics), 97.
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J Pe_riodizacién en bloques: Antes ya se establecié que el término «fase» no puede susti-
tuirse con el término «bloque», a no ser que se refiera a la fase en la que la carga se
concentra sobre una habilidad biomotora (fuerza, velocidad, resistencia) a expen-
sas de las otras. En este modelo, la preparacién general estaria compuesta por un
bloque de fuerza, y la preparacion especifica por las habilidades biomotoras especificas
del deporte (velocidad o resistencia), sin mantener el entrenamiento de fuerza. Parece

que pocos deportistas de élite han sido entrenados con el modelo de periodizacién
en bloque en su forma mds pura.

¢ A.TR. (acumulacion-transmutacion-realizacion): Este es un modelo de periodizacién
para obtener picos de rendimiento mudiltiples con fases muy cortas (preparacién gene-
ral-preparacién especifica-competicion), que se repite muchas veces durante el afio. A
pesar de seruna necesidad para algunos deportistas profesionales que compiten con
frecuencia, este modelo nunca maximiza realmente el potencial motor del deportista.

Confusion entre periodizacion y carga

En ocasiones, la periodizacién se confunde con los esquemas de carga. Como ya se sefialé
en este capitulo, algunos hablan de periodizacién lineal y ondulante (en forma de ondas).
Sin embargo, la periodizacién se refiere estrictamente al entrenamiento basado en fases; por
tanto, esta no pu.ede ser ni lineal, ni ondulante. En efecto, la periodizacién no es nada mas
que una secuencia de perfodos de entrenamiento (de ahi el término de periodizacién), o
fases. Cada una de estas fases tiene unas metas de trabajo especificas, cuya meta final es la de
ayudar al deportista a alcanzar sus maximos potenciales antes y durante la fase competitiva.

Qor_no un concepto flexible de planificacién, la periodizacién también tiene muchas
variaciones a partir del modelo principal, dependiendo de la especificidad del deporte,
el programa competitivo en el que el deportista participa por afio y las caracteristicas del
deportista. No hay periodizacién lineal u ondulatoria; ambos términos se refieren solo a la
metodologia de las cargas dentro del programa de entrenamiento del deportista o equipo.

Aunque la periodizacién se ha definido aqui brevemente, la metodologia de la carga

tiene muchas variaciones. De Lorme y Watkins (11) fueron de los primeros en referirse a-
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es la habilidad biomotora dominante (por ejemplo, esqui nérdico, remo, ciclismo,
carrera de larga distancia).

o El plan de entrenamiento anual biciclo es el que se utiliza habitualmente por depor-
tistas avanzados o de élite, con nivel de campeonatos nacionales. Incluso en este
escenario, la fase preparatoria debe ser tan amplia como sea posible para permitir el
desarrollo de las destrezas fundamentales y el potencial fisiolégico.

e Elplan de entrenamiento anual triciclo se recomienda para deportistas avanzados de
nivel internacional. Presumiblemente, ya poseen unos fundamentos sélidos que les
permiten manejar un plan anual con tres 0 mds picos de rendimiento. El esquema
habitual en los deportes individuales es como sigue: primer pico de rendimiento para
los campeonatos de invierno, segundo pico para los campeonatos nacionales de verano
y tercer pico para los campeonatos mundiales o las olimpiadas. El lapso de tiempo
entre las competiciones nacionales y mundiales u olimpicas debe ser suficiente para
poder recuperarse del estrés fisiolégico y psicolégico de los campeonatos nacionales,
continuar el entrenamiento y, tras ello, disminuir la carga de nuevo para recuperar el
pico de rendimiento para la competicion mds importante del afio.

e El plan de entrenamiento con multi-picos de rendimiento se caracteriza por un re-
ducido ntimero de semanas por ciclo y, claramente, con fases de preparaciéon mas
cortas. Por este motivo, los planes anuales multi-picos se sugieren solo para depor-
tistas con muy buen fondo de trabajo (4-6 afios), un elevado nivel de forma fisicay
la capacidad para tolerar muchas y estresantes competiciones. El tenis es un ejemplo
tipico de deporte con este tipo de plan anual: se caracteriza por sus muchos torneos,
los tiempos cortos de recuperacién entre ellos y un nimero igualmente corto de
semanas para preparar el siguiente torneo.

La duracién de las fases de entrenamiento depende en gran medida del programa compe-
titivo. La tabla 5.1 proporciona unas recomendaciones para distribuir las semanas de entre-
namiento en cada fase de entrenamiento de cada uno de los cuatro ejemplos de plan anual.
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Recomendaciones para la distribucion de las semanas de cada fase I

la aphcac1o}1 de cargas progre§ivas y, desde entonces, se la denomina como método lineal TABLA 5.1 ; ; sci i

de progresion de cargas, 0 método de incremento constante de cargas de entrenamiento. de entrenamiento en el tipo clasico de plan de entrenamiento anual ;

Las cargas lineales son especialmente evidentes en el entrenamiento de los culturistas; este Estruct Iy e R S e e i
structura e o e de seman: ‘

esquema de carga es una de las razones por las que los deportistas de esta disciplina estin
constantemente sobreentrenados. Muchas veces, los individuos que promueven la periodi-
zga(’fn.hneal ignoran el principio fisiol6gico de adaptacién progresiva al estrés de un sistema
biolégico; y atin creen que es el mejor desde una perspectiva matemadtica. Monociclo 52 228 12-22 4

El método de carga ondulante lo promovié Bompa, en 1956, en Rumania (5), que ya era

del plan Total de semanas »
anual por ciclo Preparatoria Competitiva Transicion

Con d.emasiada frecuencia, los planes de entrenamiento anual desarrollados para los i
deportistas de €lite también los usan deportistas jévenes, que carecen de la experiencia de a:\%s'rg'e nto
gntren.amiento y la madurez psicolégica suficientes para tolerar programas competitivos =
intensivos. Esta es una de las razones por las que la periodizacién del entrenamiento debe
ser 1n.dividua1izada. El entrenador deberia considerar la preparacién del deportista para
asumir programas competitivos intensos mediante las siguientes normas de actuacién:

util.izado por los halterdfilos soviéticos de aquellos afios, y que se publicé en los Estados Bictclo 26 1268 6:42 1:4 i
Unidos en 1983 (9). Triciclo 20-24 (invierno) 12-20 (invierno) 4-6 (invierno) 1-2 (invierno) l
. . .o 16-18 (prim./ver.) 10-12 (prim./ver.) 8-12 (prim./ver.) 1-2 (prim./vet.) “
Per|0d|zaC|0n selectiva 4-6 (verano) 2-4 (verano) 2-4 (verano) 3-6 (verano) |
Mdltiples 11-16 9-12 1-2 1-2 “‘

i

Aplicacion de la periodizacion para el
desarrollo de las habilidades biomotoras

e Sesugiere con fgerza que el monociclo es el modelo de entrenamiento anual basico
para el principiante y el deportista jinior. Tal modelo consta de una larga fase

prepar/ato'ria, dural}te la cual el deportista puede desarrollar los elementos fundamen-
tales técnicos, tacticos y fisicos, sin el gran estrés de la competicién. EI monociclo
es el plan anual tipico para los deportes de temporada y para los que la resistencia

El concepto de periodizacién no se limita a la estructura del plan anual. La periodizacién
también se aplica al desarrollo de las habilidades biomotoras dominantes en un deporte
concreto lo cual, finalmente, afecta al tipo de entrenamiento incluido en cada una de sus
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fases. El resultado de aplicar los principios de periodizacién al desarrollo de las habilidades
biomotoras dominantes ayuda al deportista a desarrollar plenamente su potencial motory
alcanzar el pico de rendimiento durante la fase competitiva. Si estas no alcanzan elevados
niveles de desarrollo, antes y durante las competiciones principales, es improbable que
el competidor consiga logros de rendimiento elevados. Ya que en capitulos posteriores se
proporciona una discusién en profundidad sobre el desarrollo de las habilidades biomotoras
(capitulos 10-12), la actual se centra en temas relacionados con su periodizacién dentro del
plan de entrenamiento anual.

Algunos deportes, la mayoria individuales, tienen unas estructuras imprecisas de periodi-
zacion, especialmente con respecto a la resistencia. Sin embargo, en casi todos los deportes
de equipo la periodizacién de las habilidades dominantes permite un espacio para la mejora.
En muchos de ellos, la habilidad biomotora dominante es la potencia. Reconociendo esto,
algunos entrenadores se centran durante todo el afio solo en ejercicios y esfuerzos dirigi-
dos especificamente al desarrollo de la potencia, desde el inicio de la fase preparatoria al
comienzo de la fase competitiva. Este tipo de aproximacién deriva de una comprensién
errénea tanto de la filosofia del ejercicio como del concepto de adaptacién, asi como tam-
bién de conceptos metodolégicos como el de periodizacién y el principio de especificidad.
La produccién elevada de potencia depende de un alto nivel de fuerza maxima. Por tanto,
es fisioldgicamente esencial que primero, al comienzo de la fase preparatoria, se desarrolle
la fuerza maxima (entrenando el sistema nervioso para reclutar voluntariamente un nimero
elevado de unidades motoras, incluyendo las fibras musculares de contraccién rapida) para,
a continuacion, convertirla en capacidad para generar potencia, antes y durante la fase
competitiva (figura 5.6).

La figura 5.6 se refiere a un monociclo; la aproximacién en biciclos y triciclos es similar,
pero mucho més concentrada. Las restricciones temporales de este tipo de planes anuales
requieren que, con frecuencia, el entrenador acorte el tiempo necesario para el desarrollo
de cada habilidad biomotora, a expensas de alcanzar los niveles mas elevados posibles. En
el caso de un plan de muiltiples picos de rendimiento, el tiempo para desarrollar las habi-
lidades necesarias es incluso maés corto, generando algunos problemas tanto a los depor-

tistas como a los entrenadores. Las tinicas disciplinas deportivas que parecen verse menos.

afectadas por la frecuencia de las competiciones son las alacticas (como los saltos y lan-
zamientos en atletismo). Debido a la menor fatiga residual de los eventos al4cticos, el
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aerdbica * Resistencia especifica (ergogénesis) aerdbica
(ergogénesis)
Velocidad Resistencia HIT Velocidad especifica j
aerdbicay * Potencia anaerébica Agilidad
anaerdbica * Resistencia anaerdbica | Tiempo de reaccién 7
¢ Tolerancia al lactato Resistencia de la velocidad ‘

FIGURA 5.6 Periodizacion de habilidades biomotoras fundamentales.

HIT = (High-Intensity Training): entrenamiento de alta intensidad, generalmente basado en intervalos que conforman ei deporte o la acti-
vidad objetivo del plan de trabajo.

En esta figura, las fases del entrenamiento no se limitan a una duracién especifica. En lugar de ello, se pone el foco en la secuencia y las
proporciones entre las fases de entrenamiento.

Periodizacion de las habilidades biomotoras

deportista puede entrenar fécilmente entre alguna de las competiciones planiﬁca}da.s. En
todos los demas deportes, los planes de entrenamiento de muiltiples picos de rendimiento
han de reservarse a deportistas de élite con muchos afios de experiencia en entrenamiento.
No es aconsejable establecer un programa de entrenamiento con mdltiples picos de rendi-
miento entre deportistas junior, dado que puede provocarles mdltiples lesiones (en especial,
en deportes como el fiitbol o el tenis). En las figuras desde 5.7 hasta la 5.11, se presentan
muchos ejemplos de periodizacién de las habilidades dominantes.

Fechas Sept. Oct. .

Competi- Detroit LA. | Toronto Prov. | Campeonatos
ciones Orillia nacionales
Vancouver
| Periodizacién Preparatoria ' Competitva Transicion
| Preparacion ‘ Preparacion especifica Precom- Competicion general Transicién
general petitiva B Il -
:eriodo | Adapt. Fuerza méxima Conversién Mantenimiento de la fuerza y potencia maximas Regeneracion
de fuerza ‘ anatémica en potencia

FIGURA 5.7 Modelo de periodizacién monociclo del entrenamiento de fuerza para gimnastas.
Period. = periodizacién; prep. = preparacion; precomp. = precompeticién; adapt. anat. = adaptacion anatémica.

Fechas Jun.  Jul.  Ago. Dic.  Ene.  Feb.
Competi- Cam- Cam- Cam-
ciones peonato | peonato | peonato
regional | nacional | Mundial .
Peri(.)dizacién Preparatoria Competitiva Transicién B
Preparacién Preparacion especifica Precompe- Competicion general Transicién
general titiva B L -
i Periodo de Resistencia | Resistencia especffica (carrera, patinaje) Resistencia especifica Resistencia general
| resistencia general (carrera,
ciclismo) o - B 1
Periodo Adapt. Fuerza maxima Conversion en potencia Mantenimiento de la fuerza y potencia maximas Regeneracion
de fuerza Anatémica

FIGURA 5.8 Modelo de periodizacién monociclo para habilidades dominantes en patinaje artistico.

Period. = periodizacién; prep. = preparacion; precomp. = precompeticion; res. = resistencia; adapt. anat. = adaptacién anatémica.

S— — e

Ene. Feb. ar. | Abr. | May.  Jun.

Fechas | Jul.

Fases Prepara- Partidos de liga Partidos de liga y encuentros internacionales | Transicién |
de entre- | toria |
namiento .

Periodo AA Mantenimiento de la fuerza, potencia y agilidad R/R | Mantenimiento de la fuerza, potencia Transicién

de fuerza/ | PXM | v agilidad

potencia/ Potencia [

agilidag | Agilidad ‘ B | B
I Periodo de | Anaerébico Mantenimiento de la velocidad especf_ﬁca R/R Mantenimiento de la velocidad especifica Transicién
| velocidad | Y velocidad B | )
' Periodo de | Resistencia | Mantenimiento de la resistencia especifica R/_R Mantenimiento de la resistencia especifica | Transicion
‘ resistencia | aerébica

FIGURA 5.9 Modelo de periodizacién monociclo para un equipo de futbol profesional europeo.

Period . = periodizacién; AA = adaptacién anatémica; FxM = fuerza méxima; R/R = recuperacion y regeneracion (programa de mantenimiento de
baja intensidad).
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Periodizacion

| Jul. Ago.

Partidos de liga

Competi-
ciones ‘
Periodizacion Preparatoria Competitiva Transicion |
. — — . : . — |
Preparacion general Preparacién especifica Precomp. ‘ Partidos de liga Transicion |
Periodo Adaptacion Fuerza maxima [ Conversién: | Mantenimiento: Regeneracion
de fuerza anatémica -Resistencia ~Potencia
muscular —Resistencia muscular
-Potencia
Periodo de Resis- Resistencia ‘ Velocidad especifica Velocidad especifica, tiempo de reaccién y agilidad | T Ny
velocidad tencia anaerdbica
aerébica - I
Periodo de Resistencia especifica Resistencia especifica de perfeccionamiento Resistencia aerébica

resistencia

FIGURA 5.10 Modelo de periodizacion monociclo para las habilidades dominantes de un equipo de béisbol.

Period. = periodizacién; prep. = preparacion; precomp. = precompeticién; musc. res. = resistencia muscular.

Fechas
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ciones

Periodizacion

Periodo de
fuerza

Periodo de
velocidad

Campeo-
natos de natos de
| -
| invierno verano
Preparacién 1 Competicion 1 T Preparacion 2 Competicion 2 Trans.
Prep. general Prep. espe- Precom- Com- T Prepa- |  Preparacion especffica Pre- | Competi- Trans.
cifica peticion | peticidn racion compe- | cién prin-
principal general ticién. | cipal
Adaptacion |  Fuerza Conv.: Manteni- Adaptacién | Fuerza maxima Conv.: Mantenimiento: Regen.
anatémica maxima -Poten- miento: anatémica | -Potencia -Potencia
cia -Potencia ' ~Resitencia -Resitencia
-Resi- —Resitencia muscular muscular
tencia muscular
muscu-
lar
Resistencia aerébica Resistencia Velocidad Resistencia aerdbica y Resistencia Velocidad especifica | Competi-
anaerébicay especifica y anaerdbica anaerdbica y y ergogénesis ciones
ergogénesis ergogénesis | ergogénesis |

FIGURA 5.11 Modelo de periodizacion biciclo para habilidades dominantes en natacion (200 m) con campeonatos nacio-
nales de invierno y verano.

Comp. = competitivo; T o trans. = transicion; prep. = preparacion; precomp. = precompeticidn; conv. = conversion; anat. adapt. = adaptacién anatémica;
musc. res. = resistencia muscular; regen. = regeneracion; res. anaer. = resistencia anaerdbica.

Integracion simultanea versus secuencial
de las habilidades biomotoras

El concepto de integracién del desarrollo de las habilidades biomotoras no es nuevo (5, 6,
9, 10). Ambos tipos de integracién se han utilizado con éxito. En efecto, ambos tipos repre-
sentan la necesidad del entrenamiento (fisioldgica), en funcién del tipo de plan, y del perfil
fisiolégico de un deporte. Creemos firmemente que estos no son mutuamente excluyentes;
un tipo de integracién no se puede utilizar excluyendo otra.

Sin embargo, Issurin (17) ha propuesto que la integracién de las habilidades biomotoras
(y destrezas) sean secuenciales, en lugar de simultaneas; atin mas, ha postulado que los
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FIGURA 5.12 Desarrollo secuencial y simultdneo de la integracion de las habilidades biomotoras
de un velocista en atletismo.

deportes modernos con fases competitivas muy largas (por ejemplo, el ftitbol y otros depor-
tes de equipo, o incluso el tenis), requieren una aproximacién secuencial de la integracién.

El examen de los ejemplos de periodizacién de las habilidades biomotoras que se mues-
tran en las figuras 5.6 a 5.11, revelan que el desarrollo de cada una es secuencial, pero su
integracion es simultinea. Ademds, el desarrollo de una habilidad influye positivamente
en las otras (figura 5.12). Por ejemplo, un alto nivel de velocidad no puede conseguirse sin
antes lograr el desarrollo de una gran fuerza maxima y potencia. Un nadador serd mas rapido
solo si incrementa la aplicacién de su fuerza contra la resistencia del agua. Por tanto, cuanto
mayor fuerza se imponga sobre el terreno o el agua, mayor ser4 la velocidad.

Considérese una habilidad biomotora como la fuerza. La periodizacién de la fuerza sigue
una aproximacion secuencial dictada por la fisiologia (y no debido a que ahora esté de
moda). Con el fin de incrementar el nivel de potencia antes de la fase competitiva principal,
la secuencia de periodizacion debe ser la siguiente: comenzar con adaptaciones anatémicas (3
semanas o mas) para que los musculos y los ligamentos se adapten a la actividad o al deporte,
y con el fin de que el deportista entrene libre de lesiones. A continuacién, pasar a la fase de
fuerza médxima (4 semanas o mas), la que implica entrenar el sistema nervioso para que pueda
reclutar voluntariamente el mayor niimero de unidades motoras de los motores principales
(los musculos se realizan la destreza técnica) y, de este modo, superar una resistencia externa.
Finalmente, con el fin de maximizar el desarrollo de la potencia, ha de planificarse una fase
de conversion (4 semanas o mds), en la que los ejercicios dindmicos, de carga entre baja a
media, se realicen explosivamente. Estos ejercicios permiten la aplicacién rapida de la fuerza
contra una resistencia, que resulta del incremento del porcentaje de descarga de las fibras
musculares de contraccién rdpida. Al final de estas 11 o0 mds semanas de entrenamiento, la
potencia alcanzard unos niveles superiores provocando la maximizacién del rendimiento.

El desarrollo de la velocidad, la agilidad y la resistencia también tiene que seguir secuen-
cias fisioldgica y metodolégicamente razonables de periodizaciéon. Ademds, el desarrollo
periodizado de cada habilidad biomotora tiene que integrar cada una con las demds para
maximizar el potencial motor del deportista y, al final, su rendimiento (figura 5.12).

Issurin (17) afirma que, dado que el entrenamiento moderno tiene una fase competitiva
muy larga, los entrenamientos deben seguir una aproximacién de integracién secuencial.
Por ejemplo, en fitbol profesional la fase competitiva dura entre 10 y 15 meses, y se sigue
de unas cortas vacaciones. ;Cudndo va a tener tiempo el entrenador para aplicar una
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integracién secuencial de habilidades biomotoras y destrezas, si la fase preparatoria es de
3 a 4 semanas? ;Cuadl serd el rendimiento del equipo durante el bloque de la fuerza? ;Qué
ocurre con los porcentajes de lesiones y del nivel de rendimiento cuando se acumula el
bloque multiples veces durante la temporada competitiva?

La periodizacién de las habilidades biomotoras también ha de seguir una aproximacién
simultdnea a la vez que se desarrollan otras (por ejemplo, velocidad, agilidad, y resistencia).
Si no se entrenan simultineamente, seré casi imposible alcanzar el nivel esperado de desa-
rrollo. Distribuir las cargas de cada habilidad biomotora, en lugar de concentrarlas, permite
una progresion racional con el tiempo, sin sobrecargas bruscas de los sistemas fisiolégicos del
deportista. Los incrementos stbitos de la carga, en uno o mas componentes del programa de
entrenamiento, normalmente provocan malas adaptaciones, disminucién del rendimiento
o lesiones.

El desarrollo secuencial de Issurin de las habilidades biomotoras y las destrezas no dedica
suficiente tiempo a cada componente como para lograr un desarrollo completo del poten-
cial motor del deportista, o retener su competencia tictica y técnica; y por otro lado, una
exposicién tan corta impide la posibilidad de que dure el «efecto residual». Probablemente,
la integracién secuencial con mayores bloques funcione en deportes de temporada, como
el piragiiismo o ciertos eventos de atletismo, en los que la norma son las preparaciones
largas de 5 a 6 meses. Pero sugerir que las integraciones secuenciales tengan que utilizarse
en todos los deportes es completamente irreal y, ciertamente, no conducen a una maximiza-
ci6n del rendimiento. En efecto, Platonov encontré que la integracién secuencial disminuia
la probabilidad de un pico de rendimiento en la competicién mds importante del afio en,
aproximadamente, un 5 a un 15 % (30).

Periodizacion de la fuerza

Los objetivos, contenidos y métodos del programa del entrenamiento de fuerza cambiardn
durante las fases del plan de entrenamiento anual. Estos cambios permitirdn maximizar el
desarrollo del tipo especifico de fuerza requerido en el deporte, mientras se consideran las
caracteristicas individuales del deportista con el fin de conseguir un rendimiento 6ptimo.
Tales modificaciones también dependen de la fase del programa y de las adaptaciones fisio-
16gicas objetivo de dicha fase.

Adaptacion anatomica

Después de la fase de transicion, en la que la mayoria de los deportistas hacen muy poco en-
trenamiento de fuerza, es recomendable comenzar con un programa que incluya dicho
entrenamiento para desarrollar los fundamentos sobre los que han de basarse las futuras
practicas de entrenamiento. Generalmente, esto se hace durante la fase de adaptacion ana-
témica del programa de entrenamiento de fuerza. En el comienzo de esta fase preparatoria,
son muchos los objetivos clave que se buscan:

» Estimular la implicacién de la mayor parte de los grupos musculares, incluidos los
musculos estabilizadores.

¢ Incrementar la capacidad de trabajo a corto plazo, lo cual reducird la fatiga en las
fases tardias del entrenamiento en las que son altos el volumen y la intensidad del
trabajo orientado a la técnica.

e Comenzar a trabajar los aspectos técnicos de los levantamientos fundamentales, base
fundamental del programa del entrenamiento de fuerza.

* Preparar los musculos, los ligamentos y los tendones para las actividades muy estre-
santes y, consecuentemente, conseguir que los deportistas queden libres de lesion.
Cuando la fase preparatoria es inadecuada, concretamente la subfase de adaptaciéon
anatomica, se incrementa el riesgo de lesion.

Periodizacién de las habilidades biomotoras

Esta parte del programa de entrenamiento de fuerza es crucial en la subfase de preparacién
general de la fase preparatoria. Este tramo de las adaptaciones anatémicas estd marcado por
un elevado volumen de trabajo (por ejemplo, 2 o 3 series de 8 a 20 repeticiones) realizado
a baja intensidad (40-65 % de una repeticién maxima o 1RM). El nimero de ejercicios
dependera de la experiencia de entrenamiento del deportista: por lo general, los principiantes
hardn mas ejercicios que los mds experimentados. Esta subfase deberfa durar 12 semanas
para los principiantes, y entre 2 y 4 semanas para los mds avanzados, con el fin de conseguir
el objetivo de las adaptaciones fisiologicas. Para los deportistas jinior, o aquellos que no
posean un historial de entrenamiento de fuerza, debe garantizarse una fase de adaptacién
anatémica mayor (de 9 a 12 semanas); para los deportes de equipo profesionales, puede
ser suficiente de 2 a 4 semanas.

Fase de fuerza maxima

Todos los deportes requieren fuerza (por ejemplo, el salto de longitud), resistencia muscu-
lar (por ejemplo, 400-800 m en natacién) o una combinacién de ambas (por ejemplo, el
remo, el esqui nérdico). Tanto una como otra dependen directamente de la fuerza maxima.
Como apoyo a este concepto, se ha demostrado que cuanto mis fuerte sea el deportista, por
lo general, mayor potencia producira (38) y tendrd mejores niveles de resistencia muscular
(26). Parece que la fuerza méaxima debe aumentarse antes que la capacidad para generar
potencia, puesto que esta es producto tanto de la fuerza como de la velocidad.

El tramo de fuerza maxima es un componente critico de la fase de preparacién, dado
que se desarrolla sobre las adaptaciones generales estimuladas por la fase de adaptacién
anatémica, y acrecienta los atributos neuromusculares necesarios para el desarrollo de la
potencia (10, 43). La fase de fuerza méaxima puede oscilar entre 1y 3 meses en funcién del
deporte, las necesidades de deportistay el plan de entrenamiento anual. Para los deportistas
cuyos deportes dependen fuertemente de este pardmetro, como el ftitbol americano o el
lanzamiento de peso, esta fase puede ocupar el extremo mds largo del espectro (3 meses).
En deportes en los que la resistencia muscular es determinante para el rendimiento final,
como el ciclismo, el triatlén o el maratén de piragua, esta fase puede ser mds corta (1 mes).
El desarrollo de la fuerza méixima se consigue mejor trabajando primero el desarrollo de la
coordinaciéon intermuscular, que es un componente de la fuerza (2 a 6 repeticiones con
una carga entre el 70 al 80 % de 1RM), y a continuacién el componente intramuscular de
la fuerza (1 a 3 repeticiones con cargas entre el 80 al 90 % de 1RM).

Conversion hacia la fase de fuerza especifica

La fase de conversion transforma la fuerza méxima en potencia o resistencia muscular (capitulo
10). También proporciona la transicién entre la fase preparatoria y la competitiva, y equipa
a los deportistas con habilidades neuromusculares vitales para lograr mayor rendimiento.

Gradualmente, el deportista convertird el desarrollo de la fuerza en fase de fuerza maximayen
el tipo de potencia necesaria para su deporte. Esto se realiza con los métodos adecuados del
entrenamiento de potencia (por ejemplo, balones medicinales, entrenamiento de velocidad,
pliometria). Durante esta fase, han de mantenerse los niveles maximos de fuerza; si estos
decaen, también disminuird la habilidad para maximizar la capacidad de generar potencia.
Si esto ocurre durante la fase competitiva, igualmente decreceran la velocidad y la agilidad.

Las caracteristicas fisiol6gicas de un deporte dictan el tipo de potencia o resistencia que se
necesita desarrollar durante esta fase de entrenamiento. Debido a que la mayor parte de los
deportes requieren alguna combinacién de potencia y resistencia, la relacién entre ambas
caracteristicas debe igualar las demandas del deporte. Por ejemplo, la relacién puede ser casi
igual en un luchador, mientras que en un piragiiista (200 m y 500 m) podria predominar
una u otra. La resistencia muscular debe prevalecer en los remeros (duracién de las carre-
ras: de 6 a 8 min.), los nadadores de fondo (400-1.500 m), los esquiadores de modalidad
noérdica y los que hacen triation.
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Las caracteristicas del deporte dictan el tipo de potencia o resistencia necesario
que se ha de desarrollar durante la fase especifica de la fuerza del entrenamiento.
Para un luchador, esta proporcion puede ser casi idéntica.

Fase de mantenimiento

Esta fase del plan de entrenamiento anual estd disefiada para mantener los estindares
fisiolégicos y de rendimiento obtenidos durante las fases previas. Es muy dificil mantener
estas ganancias, y se ha demostrado que la fuerza disminuye a lo largo de la temporada
competitiva, en especial, si se utilizan métodos de entrenamiento inadecuados (18). La
fase de mantenimiento debe contener una elevada cantidad de volumen de entrenamiento
de fuerza para mantener las ganancias de fuerza, a la vez que se evita la aparicién de altos
niveles de fatiga.

El programa de mantenimiento depende sobre todo de las exigencias fisiol6gicas del
deporte concreto. Por tanto, el porcentaje de fuerza, potencia, agilidad y resistencia muscu-
lar debe reflejar tales demandas. Por ejemplo, un jugador de fitbol americano o un lanzador
de peso deberia centrar su entrenamiento de fuerza en mantener la fuerza maximay el desa-
rrollo de la potencia, mientras que un deportista de fondo ha de centrarse en el desarrollo
de la resistencia y la potencia. Es dificil recomendar el desglose de las sesiones de trabajo
cuyo objetivo sean dichos atributos, ya que dependen de la temporada competitiva. General-
mente, la fase de mantenimiento consta de unidades con un nimero de ejercicios pequefio
(de 2 a 5 gjercicios), que se realizan entre 2 y 4 series de 1 a 6 repeticiones, con un amplio
rango de intensidades de trabajo (60 al 80 % de 1RM para la fuerza méxima, 30 al 80 % de
potencia, 30 al 60 % de resistencia muscular). Por ejemplo, un jugador de fiitbol de élite
mantendrd la fuerza y la potencia utilizando tres ejercicios esenciales: la media sentadilla, las
hiperextensiones de espalda y las elevaciones sobre las puntas de los pies. También pueden
afadirse empujes de cadera (glateos). Durante esta fase, la frecuencia de entrenamiento de
fuerza puede ser de dos dias semanales, con una duracién de 30 minutos. Una aproximacion
comun en los deportes individuales de potencia es planificar dos sesiones de potencia el
lunes y el viernes, y una sesién de mantenimiento de la fuerza el miércoles, en las semanas
que no hay competicién el fin de semana. Por otro lado, para la competicién de la semana
se planifica una o dos sesiones de potencia con bajo volumen.

Periodizacién de las habilidades biomotoras

Fase de cesacion

Generalmente se recomienda, sobre todo en la mayoria de los deportes individuales, que
el programa de trabajo de la fuerza finalice de 5 a 7 dias antes de la competicién principal.
Esto reduce el nivel de fatiga acumulada del deportista, disminuye sus niveles de estrés y
facilita las supercompensaciones fisiolégicas y psicolégicas. Sin embargo, puede que estas
recomendaciones no sean adecuadas para todos los deportes. Los atletas de deportes que
exigen gran cantidad de fuerza y potencia (eventos de campo en atletismo, lucha), pueden
beneficiarse simplemente reduciendo el niimero de sesiones la semana previa de la compe-
ticién principal. Este programa puede contener un volumen muy bajo y una intensidad
media, pero debe realizarse explosivamente.

Fase de compensacion

La fase de compensacién completa el plan de entrenamiento anual y coincide con la fase de
transicion. El objetivo principal de la fase de transicion es eliminar la fatiga, y permitir que
el deportista se recupere (utilizando el descanso activo) antes de iniciar el siguiente plan
de entrenamiento anual sin un deterioro significativo del desarrollo del nivel biomotor.
Ademas, estd disefiada para inducir la regeneracién, que es una empresa muy compleja. Para
los deportistas lesionados, esta fase se utiliza para la rehabilitacion y la recuperacién de su
capacidad motora. Si fuera necesario, han de trabajar conjuntamente en el tratamiento el
preparador fisico, el médico rehabilitador, el fisioterapeuta y el entrenador del deportista.

Durante esta fase, independientemente de si estdn lesionados o en rehabilitacién, todos
los deportistas han de considerar que el plan de descanso activo incluye algo de entrena-
miento de fuerza. Este debe orientarse a estabilizar la musculatura, y tener como objetivo
los puntos débiles del deportista que pudieran incrementar su riesgo de lesion. Este también
es el momento para trabajar sobre la compensacién de otros grupos musculares que no se
utilizaron de forma principal durante la fase competitiva.

Periodizacion de la potencia, la agilidad
y el ritmo de movimiento

El entrenamiento de la potencia y la agilidad se discuten en detalle en los capitulos 10 al 12,
de tal manera que aqui se tratardn, en una seccién corta, solo los elementos propios de la
periodizacién de la potencia, la agilidad y el ritmo del movimiento. Como determinante de
la agilidad en muchos deportes, la potencia se refiere a la aplicacién rdpida de una fuerza
contra una resistencia. La agilidad se percibe como la capacidad del deportista para cambiar
desde la aceleracién a la desaceleracién y de realizar cambios rapidos de direccién durante
un partido u otro evento deportivo. Por otro lado, la velocidad de movimiento se refiere
ala habilidad del deportista para mover rapidamente un miembro en la direccién deseada,
como en boxeo, los deportes de raqueta y las artes marciales.

Como dicen muchos autores, la agilidad deriva de la velocidad. En otras palabras, un
deportista nunca llegard a ser agil sin antes ser rdpido. Esto no es completamente cierto, ya
que nunca sera rapido sin antes ganar fuerza. Cuando un deportista desarrolla un elevado
nivel de fuerza relativa (es decir, la relacién entre su fuerza mdxima y su peso corporal),
serd capaz de mover su cuerpo mds rapidamente con menor esfuerzo. Generalmente, los
métodos de entrenamiento necesarios para producir un gran nivel de fuerza maxima preten-
den desarrollar la habilidad del sistema nervioso de reclutar un elevado nimero de fibras de
contraccién ripida; también estos métodos exigen al sistema nervioso entrenar con veloci-
dades angulares bajas. Por tanto con el fin de maximizar la capacidad de potencia y, con-
secuentemente, la agilidad del deportista, es necesario seguir la fase de fuerza mdxima, con
una conversién en potencia y agilidad. En otras palabras, se ha de:
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FIGURA 5.13  Periodizacién de la agilidad y el ritmo de movimiento.

AA = adaptaciones anatémicas; FxM = fuerza maxima; FR = fibras musculares de contraccién rapida.

1. Incrementar primero la fuerza maxima, y la capacidad de reclutar fibras musculares de
contraccién rdpida y, a continuacion,

2. Incrementar la capacidad para aumentar el porcentaje de descargas en los mismos
musculos (figura 5.13).

Dicho simplemente, la agilidad no deriva de la velocidad. La agilidad es mas visible solo
después de que se haya desarrollado la fuerza maxima. En efecto, como se evidencia en el
esprint, la velocidad nunca se incrementara sin el aumento previo de la fuerza méxima.

Debido a que el deportista estd expuesto a grandes cargas durante la fase de fuerza méxima,
al 70-90 % de 1RM, gran cantidad de sus fibras de contraccién rdpida se reclutardn por
completo. Estas adaptaciones fisiolégicas aseguran que el deportista supere con éxito elevadas
resistencias. Durante la siguiente fase, cuando la fuerza maxima se convierta en potencia y
agilidad, el atleta habrd de exponerse a los métodos de entrenamiento que provoquen la
rapida aplicacion de la fuerza y los cambios rdpidos de direccion (aceleracién-deceleracion),
los cuales incrementardn el porcentaje de descarga de las fibras musculares de contraccién
rapida. Después de 4 a 8 semanas de entrenamiento de potencia y agilidad (dependiendo
de la duracién de la fase de fuerza maxima), el competidor ha maximizado sus habilidades,
que aumentaran su preparacién para competir.

El entrenamiento, tanto de la potencia como de la agilidad, tiene un efecto positivo sobre
el ritmo de movimiento, o la capacidad del deportista para mover una extremidad en la
direccion deseada. Cuando los brazos y las piernas se hacen mds fuertes, y reaccionan mas
rdpidamente a una sefial dada, aumenta la velocidad del movimiento. En muchos casos, los
deportistas tienen programados ejercicios de agilidad. Ademads, algunos de ellos, como la
escalera de velocidad, se entrenan desde la nifiez hasta la maduracién deportiva. Esta meto-
dologia de entrenamiento puede cuestionarse al buscar la causa de por qué los deportistas
han alcanzado una meseta de estancamiento. Para producir cambios, se ha de organizar
un plan de periodizacién de la agilidad similar al de la figura 5.13, que se utilizard como
método para producir resultados.

Otro componente de la agilidad es la toma de decisién perceptual, que se relaciona con
el tiempo de reaccién y de movimiento (por ejemplo, la exploracién visual, la anticipacién,
los esquemas de reconocimiento y las situaciones conocidas) (50). Este componente se ha
denominado agilidad reactiva, y se trata de la capacidad de reaccionar ante una situacién;
la agilidad reactiva parece que es la que diferencia a los diferentes jugadores en distintos

niveles, en sus respectivos deportes (12).

Periodizacion de la velocidad

La periodizacién de la velocidad depende de las caracteristicas del deporte, entre las que se
incluyen el nivel de rendimiento y el programa competitivo. El desarrollo de la velocidad
de un jugador de deporte de equipo es muy diferente que el de un velocista. El primero, por
lo general, sigue un plan anual monociclo, mientras que el segundo se somete a un plan de
entrenamiento biciclo, como consecuencia de tener tanto competiciones en pista cubierta
como al aire libre. Independientemente de que se trate de un deporte individual o de equipo,
la periodizacion del entrenamiento de velocidad puede seguir muchas subfases diferentes:

Periodizacion de las habilidades biomotoras

la de velocidad general, la de aceleracién, la de velocidad maxima y la fase de resistencia
anaerobica. Ademas, en los deportes de equipo, estan las fases de velocidad especifica, de
agilidad y de agilidad reactiva, que siguen directamente a la fase de aceleracién.

Fases de velocidad general y aceleracion

El primer paso para desarrollar la velocidad es establecer las bases fisioldgicas y técnicas
que van a proporcionar al deportista la habilidad necesaria para moverse con rapidez. Este
tipo de trabajo es tipico de la fase preparatoria general del plan de entrenamiento anual, y
esta disefiada para incrementar la competencia técnica de los deportistas durante la primera
parte de la expresién de velocidad (es decir, la fase de aceleracién).

La mejora técnica se consigue incorporando ejercicios de coordinacién (como skipping o
regates), junto con entrenamiento de velocidad a varias intensidades: carreras técnicas de
intensidad moderada saltando vallas (15-30 m), aceleraciones de alta intensidad en cuesta
(5-30 m) con grandes intervalos de descanso completos o paiciales y arrastres de trineo lastrado
(20-30 m) con recuperacién completa. Para los deportistas de atletismo, este es el momento
para entrenar muchas veces a la semana en hierba y siempre en llano. Segtin la aproximacién
dela integracién compleja, la fase de velocidad general (velocidad) se planifica simultdnea-
mente con la de adaptacién anatémica (fuerza) y la de resistencia aerébica (resistencia).

La fase de velocidad general se sigue de una de aceleracién. En esta, el esprint corto (5-30 m)
se realiza a alta intensidad (95-100 % del médximo), con largos intervalos de descanso entre
las repeticiones (1 a 4 min). Los atletas comienzan a utilizar clavos en esa fase. Todavia
pueden utilizarse empujes de trineo con cargas ligeras en esprint corto en cuesta. Este tipo
de entrenamiento se basa en los sistemas anaerébicos alacticos.

Durante estas fases, los métodos de entrenamiento previo se utilizan simultineamente con
el trabajo a ritmo. Este progresa desde el trabajo extensivo al intensivo, con el fin de elevar la
capacidad de resistencia general y anaerébica del deportista. De este modo, se creardn progresi-
vamente las adaptaciones metaboélicas necesarias para maximizar la resistencia especifica (15).

Es importante darse cuenta de que la resistencia aerébica no es una necesidad fisiolégica
en los deportes en los que no forma parte de su ergogénesis (proporciones de los sistemas
que aportan energia para la actividad de resistencia), como los esprints en atletismo, el tipo
tradicional de resistencia aerébica de carreras continuas largas o las repeticiones mds largas
sobre la pista (500 m o mads). En efecto, debido a que la velocidad del movimiento, o la
capacidad para esprintar, dependen en gran medida del porcentaje del aporte energético, no
es recomendable utilizar métodos que comprometan la funcién aerébica (31).

Las adaptaciones metabdlicas inducidas por el entrenamiento a ritmo poseen un alto
grado de especificidad deportiva, y se traducen en mejoras fisiolégicas para muchos deportes
individuales y de equipo. Se ha sefialado que la utilizacién de métodos de entrenamiento
basados en intervalos mejoran tanto el metabolismo anaerébico como el aerébico (21).

A medida que el entrenamiento progresa, desde la preparacion general a la fase de pre-
paracién especifica, se van incorporando mads actividades especificas del deporte. En el caso
de deportes de equipo, pueden realizarse ejercicios ticticos, entre 2 y 5 minutos sin inte-
rrupcion, para desarrollar la resistencia especifica del deporte (22). En fiitbol, esto puede
lograrse organizando pequenios partidos en superficies reducidas, con pocos jugadores
participando simultineamente en el encuentro (es decir, 2 contra 2, 3 contra 3, 5 contra
5); también empleando ejercicios técnicos especificos de flitbol, como sugieren recientes
investigaciones sobre la efectividad de esta prictica en el fiitbol para desarrollar la capacidad
de resistencia especifica (16).

Fase de velocidad maxima

Cuando se aproxima la fase competitiva, el entrenamiento tiene que hacerse mds intenso,
especifico del evento, refinado y especializado. Este incluird el trabajo disefiado para maximi-
zar la velocidad, fundamentalmente por la via de la técnica especifica y de ejercicios ticticos.
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La velocidad puede desarrollarse con esprints cortos (40-80 m) realizados a gran intensi-
dad (90-100 % del méximo), con largos intervalos de descanso entre cada repeticién (de 3 a
8 min) y serie (de 6 a 20 min). Este tipo de entrenamiento estresard los sistemas anaerébicos,
en especial el sistema del fosfageno. Es primordial que el deportista desarrolle la velocidad
antes de comenzar a entrenar la resistencia de la velocidad. La velocidad es un prerrequisito
neuroldgico para la resistencia de la velocidad, al igual que la potencia aerébica precede ala
capacidad lactica (resistencia anaerébica), y es importante que se pongan los fundamentos
necesarios de las adaptaciones metabélicas para maximizar la habilidad biomotora.

En los deportes de equipo, el entrenamiento de velocidad méxima también tendrd una
funcién preventiva de las lesiones, en especial de los flexores de la pierna. Haciendo repe-
ticiones a alta velocidad en entrenamiento, se asegurard que el sistema neuromuscular esté
preparado cuando se le exija el maximo en los esprints largos de un partido. A pesar de que
no es frecuente, tales esprints largos pueden marcar la diferencia entre ganar o perder, asi
que jes mejor estar preparado para ello!

Fase de la resistencia anaerobica

Como se advirti6é previamente, el entrenamiento de resistencia a la velocidad utiliza varias
distancias e intervalos de descanso. Estas estructuras de intervalos diferentes se usan teniendo
como objetivo las adaptaciones fisiol6gicas. Por ejemplo, el objetivo puede ser la potencia del
sistema lactico y la tolerancia al lactato, cuando se utilizan esprints cortos (<80 m) y de alta
intensidad (95-100 % del méaximo), con breves intervalos de descanso entre las repeticiones
(de 1 a 2 min) y mas largos entre las series (6-20 min). También puede conseguirse dicho
objetivo utilizando esprints de distancia media (120-200 m) y de alta intensidad (95-100 %
del mdximo), con largos periodos de intervalos de descanso entre las repeticiones (potencia
lactica: 12-20 min, en funcién del nivel de rendimiento, el objetivo del evento y el nivel de
intensidad; la tolerancia al lactato: 3-6 min en funcién del nivel de rendimiento, el objetivo
del evento y el nivel de intensidad).

Fase de velocidad especifica, agilidad
y agilidad reactiva

En la mayoria de los deportes de equipo, la velocidad especifica puede describirse como la
aceleracién con cambios de direccién. Esta debe reflejarse en el programa de entrenamiento
de los deportistas implicados en estos deportes. Tras una fase previa dominada por acelera-
ciones lineales (en distancias especificas del deporte y ligeramente mas largas), los entrenado
res de la fuerza y el acondicionamiento deben planificar ejercicios de aceleracién con cortesy
cambios de direccién. Dado que las aceleraciones en los deportes de equipo son cortas
(por lo general, menos de 3 segundos o 20 metros), y que se siguen de un corto periodo
de descanso antes de iniciar otra, los intervalos de descanso de esta fase entre repeticiones
seran cortos (de 30 s a 1 min) y mds largos entre series (de 3 a 5 min). Un modo de medir
y progresar la carga muscular en los ejercicios de agilidad es calcular los grados totales de
cambios de direccién en una sesién.

La agilidad reactiva puede entrenarse utilizando estimulos visuales y auditivos (sefiales
externas) aplicadas durante los ejercicios complejos de agilidad. Para este propésito, pueden
disponerse conos de diferentes colores en una carrera de agilidad (por ejemplo, carreras en
eslalon), dando el entrenador la sefial de cambio direccional nombrando un color. Otro
ejercicio que puede realizarse es colocar cuatro aros al comienzo de una carrera de agilidad,
asigndndoles un niimero a cada uno y, a continuacién, ofreciendo la secuencia aleatoria
de los cuatro nimeros, que el jugador tiene que reproducir dando pasos dentro del aro
correspondiente alternando los pies. Pueden usarse diferentes posiciones de partida en los
ejercicios de agilidad: de frente, de lado, tumbado, sentado, etc.

Periodizacion de las habilidades biomotoras

Periodizacion de la resistencia

La resistencia se desarrolla en muchas fases distintas a lo largo del plan anual. Cuando este
se limite a un pico de rendimiento, la resistencia puede desarrollarse en tres fases: (1) resis-
tencia aerébica (oxidativa), (2) resistencia aerébica y especifica y (3) resistencia especifica
(ergogénesis).

Resistencia aerobica

La resistencia aerébica (oxidativa) se desarrolla durante la fase de transicién y en el inicio
de la preparatoria (de 1 a 3 meses). Cada deporte requiere ligeras modificaciones, a la vez
que la resistencia aerébica que se desarrolla durante esta fase, pueden hacerlo la capacidad
aerébica, la potencia aerébica o ambas, en funcién de la resistencia especifica que se desa-
rrollard en fases posteriores. La capacidad aerébica puede conseguirse siguiendo un método
uniforme y estable con intensidades moderadas, mientras que la potencia aerébica puede
obtenerse por la via del trabajo con intervalos de moderada-alta intensidad (ver capitulo 11).
En deportes individuales que requieren resistencia de media o larga duracion, esta fase puede
comenzar incorporando carrera larga y continua, seguida de intervalos largos de moderada
intensidad; en los deportes de equipo, deportes de combate, deportes de raqueta y depor-
tes individuales que requieren solo una resistencia corta, lo apropiado es comenzar con
intervalos de duracién corta o media, e intensidad moderada, y progresar en fases posteriores
a intervalos cortos de alta intensidad. En estas fases, el desarrollo de la potencia aerébica
es titil para los deportes de potencia, permitiendo al deportista resintetizar la fosfocreatina
mas rdpidamente entre los episodios de esfuerzos anaerébicos (45).
El desarrollo de la resistencia aerébica proporciona los siguientes beneficios (21, 44):

Mejora de la funcién cardiorrespiratoria

* Incrementa la capilarizacién, que permite aumentar el aporte de oxigeno y nutrientes.

¢ Incrementa la concentracién de hemoglobina, el nimero de glébulos rojos y el
volumen sanguineo.

* Disminuye el latido cardiaco subméximo y la presién sanguinea en reposo.
e Incrementa la potencia aerébica maxima (VO, méx).

* Incrementa el gasto cardiaco.

® Incrementa el volumen sistélico.

¢ Incremento del flujo de sangre en los miisculos que trabajan.

¢ Incrementa el intercambio de oxigeno en los pulmones.

e Disminuye el ritmo respiratorio subméximo.

Mejora de la funcién del sistema musculoesquelético

* Incrementa el contenido de fibras de tipo I.

® Incrementa la capacidad enzimatica oxidativa.

® Incrementa la densidad y volumen mitocondrial.
® Incrementa la concentracién de mioglobina.

* Incrementa la capacidad de resistencia muscular.

Estas adaptaciones mejoran la capacidad de resistencia y pueden provocar una mayor
eficiencia en la utilizacién de los sustratos de combustible (carbohidratos y grasas). Las
adaptaciones se estimulan en respuesta a las cargas de trabajo, en especial al volumen de
entrenamiento.
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Resistencia aerobica y especifica

La resistencia aerébica y la especifica son componentes de la capacidad de resistencia del
deportista. Una vez desarrollada una base de resistencia para maximizar el desarrollo de la
resistencia especifica, los planes de entrenamiento deben incorporar elementos de resisten-
cia cuyo objetivo sean los sistemas energéticos dominantes en el deporte (ver tabla 1.2).
En esta fase, la resistencia se desarrolla utilizando intervalos de entrenamiento uniformes
y alternantes (de corta, media y larga duracién). Durante la primera parte de esta fase, el
énfasis se hace sobre la resistencia aerébica; en su parte final, el énfasis cambia al desarrollo
de la resistencia especifica, utilizando intervalos de alta intensidad o especificos del deporte,
y métodos de entrenamiento basados en intervalos (16). El cambio a resistencia especifica
permite la transferencia de los efectos del trabajo, lo cual mejora las ganancias del rendi-
miento durante la fase competitiva del plan de entrenamiento.

Entrenamiento de la resistencia especifica

El desarrollo del entrenamiento de la resistencia especifica del deporte coincide con las fases
de preparacién tardia y la competitiva del plan de entrenamiento anual. Durante esta fase,
la actividad especifica del deporte es el sistema de entrenamiento preferido. Los parametros
de entrenamiento apropiados dependen de las caracteristicas bioenergéticas del deporte y
las necesidades del deportista individual. En muchos deportes, el entrenador enfatiza en la
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FIGURA 5.14 Pista de regate para desarrollar resistencia especifica en futbol.

La pista de regate requiere que el deportista regatee un balén alrededor de un campo. Este debe incrementar gradual-
mente la intensidad hasta conseguir un latido cardiaco del 90 al 95 % del maximo y mantenerlo durante 4 min. Una vez
completado el periodo de 4 minutos, el deportista realiza 4 minutos de ejercicio al 70 % del fatido cardiaco méximo. El
circuito puede completarse de 2 a 4 veces, en funcién de la fase del plan de entrenamiento. Los deportistas deben regatear
alrededor de conos, palos, saltando vallas, acelerando y frenando entre los aros y disparando en puntos predeterminados.

Periodizacién de las habilidades biomotoras

intensidad de entrenamiento, de tal forma que, con frecuencia, excede la propia dela competicién
o partido. Una herramienta que puede ser ttil en deportes como el fiitbol es la organiza-
cién de partidos en terrenos de juego reducidos y el ejercicio especifico del fiitbol «pista de
regates» (figura 5.14), que puede usarse juntando en la misma sesion de trabajo actividades
tacticas y de acondicionamiento (16). En los deportes de combate pueden organizarse com-
bates de entrenamiento, alternando dias con «limitacién de tiempo», durante los cuales la
duracién regular de los asaltos se fraccione con intervalos cortos de descanso intra-asalto
e intervalos largos de descanso inter-asalto; esto permite un método de mayor produccién
de potencia a largo plazo, en el que la duracién de los asaltos es mas larga que la de las
competiciones oficiales. Ambas sesiones, por debajo y por encima del tiempo competitivo,
pueden progresar conforme avanza el tiempo para igualar los requerimientos especificos
del evento en cuestién. Por supuesto, no todas las sesiones deben ser de gran intensidad ni
especificas del deporte; hay que alternar las intensidades para facilitar 1a recuperacién entre
sesiones de entrenamiento, provocando menores niveles de fatiga y un pico de rendimiento
6ptimo para la competicion.

Periodizacion integrada

Un deportista es un ser complejo que requiere no solo la periodizacién del entrenamiento
fisico, técnico y tdctico, sino también integrar con las demds el plan de entrenamiento psi-
colégico y el de nutricién.

Para maximizar su capacidad para construir y llevar apropiadamente un plan de entre-
namiento, el entrenador puede necesitar un equipo interdisciplinar de expertos, incluidos
cientificos del deporte, psic6logos del deporte, nutricionistas, biomecéanicos y profesiona-
les de la medicina deportiva. Dada la rapidez con que evoluciona la naturaleza de las ciencias
del deporte, disponer de este equipo puede ser necesario para una mayor efectividad de la
interpretacion, desarrollo e integraciéon de nuevos métodos de entrenamiento en el contexto
de un plan de entrenamiento periodizado.

La integracién de todos los componentes del entrenamiento de un plan de trabajo anual
(10) exige que el entrenador y el equipo de expertos evalien al deportista y sus metas de
entrenamiento, lo cual les permitird secuenciar correctamente los factores de entrenamiento.
Dependiendo de la fase del plan de periodizacién, el énfasis del trabajo cambiard para
desarrollar las caracteristicas especificas y manejar la fatiga. Un verdadero plan integrador
incluye las recomendaciones dietéticas y el entrenamiento psicoldgico. Los psicélogos del
deporte y los nutricionistas trabajan con el deportista analizando sus actividades y propo-
niendo técnicas y planes de nutricién; sin su informacioén, es posible que no se consiga un
alto rendimiento. Estos cientificos del deporte brindan sus conocimientos y el entusiasmo,
pero cada profesional tiende a trabajar aisladamente de los demds. Se pierden elementos
del entrenamiento sin la colaboracién estrecha entre deportistas, entrenadores y expertos
en nutricién y en psicologia del deporte.

Los fundamentos de la periodizacién integrada del entrenamiento tienen que ser producto
del entrenador. Por tanto, los psic6logos y nutricionistas han de analizar los programas del
entrenador, discutir sus dificultades y proponer soluciones y técnicas para ayudar a que el
deportista maximice su rendimiento.

La figura 5.15 ilustra un ejemplo de periodizacién integrada para un deporte de velocidad
y potencia, en el que se integra la periodizacién de la nutricién y el entrenamiento mental,
segun el plan del deportista. Dado que esto tan solo es un ejemplo hipotético, los interesa-
dos han de afiadir los cambios pertinentes, teniendo en cuenta el plan de entrenamiento,
el nivel de desarrollo de los deportistas y los objetivos del entrenamiento de una fase dada.
Si el plan de entrenamiento no se integra por completo, la posibilidad de que el deportista
consiga el éxito se reduce significativamente.
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La periodizacion,

Lo esencial para lograr las metas de entrenamiento es la comprension, las destrezas y el

programa de entrenamiento estructurado, el pico del rendimiento puede ser una realidad
conocimiento de la periodizacién de las habilidades biomotoras. Nunca se alcanzara un

muy cuestionable.
pico de rendimiento si el deportista, o el equipo, no tienen los estindares mas elevados
del desarrollo fisico. Cuanto mas elevados sean sus atributos fisicos, mds facil serd para

cién y la programaciéon del proceso de entrenamiento. Sin estos elementos intrinsecos del
el deportista conseguir sus mejores rendimientos.
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Planificacion
de la sesion de
entrenamiento

“ g ¢ 2
La planlflcaC|0n de la sesién de entrenamiento ha existido desde los Juegos
Olimpicos de la Antigiledad. Como se mencioné en el capitulo 5, pueden encontrarse
evidencias de ello en muchos manuales sobre planificacién y entrenamiento escritos por
Flavio Filostrato (170-245 d.C.) para los atletas olimpicos griegos. Aunque la mayoria de
estos trabajos se han perdido, los que han sobrevivido, el Manual del entrenador deportivo
y Gymnasticus, ensefian al lector cémo entrenar para la competicién y la importancia de la
recuperacién. En ellos se sugiere que el entrenador «debe ser un médico con considerables
conocimientos en anatomia y herencia». Incluso en los tiempos antiguos, la ciencia es el
fundamento del desarrollo de los planes de entrenamiento.

La primera evidencia de un plan organizado en sesiones de entrenamiento se menciona
en La Eneida, el gran trabajo del poeta romano Virgilio (Publio Virgilio Marén, 70-19 a.C.).
En este poema, Virgilio refiere el viaje de Eneas, un héroe troyano, quien decidi6é emigrar a
Italia después de la destruccién de Troya (hacia el aiio 1.100 a.C.). Durante el viaje, Eneas 'y
su tripulacién tuvieron que parar en muchas islas del Mediterrdneo, donde se enfrentaban
a pruebas de remo con los locales. Virgilio describié c6mo Eneas organizaba sus sesiones
de entrenamiento, en las que los remeros hacian algtn ejercicio previo, que podrian con-
siderarse como un calentamiento y, a continuacién, remaban durante un tiempo. Después
de completar la parte de remo de la sesidén de trabajo, levantaban piedras para mejorar su
fuerza y, a continuacién, concluian la sesién con un bafio y un masaje.

Lo que es interesante de este pasaje es que la organizacién de la sesién de trabajo que
describe Virgilio es muy parecida a la composicion de las sesiones modernas. Incluso, lo
que es mas interesante, Eneas integro el entrenamiento de fuerza en las sesiones de trabajo,
cuestién que aiin, en los tiempos modernos, es objeto de debate. Esta claro que el entre-
namiento es un proceso que ha evolucionado, que se extiende hacia atrds, desde tiempos
antiguos, y que avanza en un flujo continuo. Esta evolucién contimia como resultado del
incansable trabajo de los cientificos del deporte, que desarrollan los fundamentos cientificos
del entrenamiento, y los tedricos del entrenamiento y entrenadores, quienes utilizan sus
conocimientos para mejorar continuamente dicho proceso.

Importancia de la planificacien

La planificacién es, probablemente, la herramienta mds importante de la que dispone el
entrenador. Usando las bases de los procedimientos metodolégicos y cientificos, este puede
estructurar el proceso de entrenamiento de modo que le permita al deportista optimizar el
rendimiento en los momentos adecuados. La habilidad del entrenador para guiar con efec-
tividad los procesos de entrenamiento esta determinada por sus conocimientos tanto de las
respuestas fisiolgicas del cuerpo al estimulo del entrenamiento como de la planificacién
y programacién de las destrezas.
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La planificacién del entrenamiento debe basarse en la ciencia y perfeccionarse con la
practica. La implantacién de un plan de trabajo bien organizado, y con base cientifica,
elimina las précticas aleatorias y sin un objetivo fijo que, en ocasiones, atin practican entre-
nadores mal informados. El plan de entrenamiento ideal acaba con los conceptos erréneos
del mal entrenamiento, o con filosofias tales como la de «intensidad permanente» y «sin
dolor no hay ganancia», reemplazdndolos con los principios de las ciencias del deporte
y la metodologia del entrenamiento, produciendo practicas ideadas y planificadas con
l6gica. La meta del plan de entrenamiento es estimular las respuestas fisiolégicas especificas
segtin un disefio planificado, de tal forma que los resultados seguros del rendimiento se
consigan en el tiempo apropiado. Nada de lo que ocurre durante el entrenamiento debe
ser accidental; las respuestas han de producirse como resultado del disefio de un plan de
trabajo. El antiguo adagio de «si no planificas, estéds planificando el fallo» es cierto en los
procesos de entrenamiento.

Entrenar consiste en afiadir estimulos de trabajo que provocan respuestas fisioldgicas
especificas, e incluyen recuperacion, la cual permite al deportista que se adapte al estimulo de
entrenamiento (56). Los procesos del entrenamiento se podrian considerar como un sistema
para manejar las adaptaciones, en el cual los periodos intensos de trabajo que estimulan las
adaptaciones morfofuncionales se intercalan con periodos de entrenamiento mds suaves o de
descanso; este disefio permite al deportista recuperarse y adaptarse. El entrenador tiene que
tratar de predecir las respuestas fisiol6gicas y psicoldgicas del deportista al estimulo del entre-
namiento, asi como la fatiga inducida por cada estimulo; por decirlo de otro modo, el
entrenador debe considerar cudnta fatiga puede provocar la intervencién de cierto trabajo,
cémo responde el deportista a dicha fatiga y qué exigencias impondrd el estimulo de trabajo
al entrenamiento como un todo.

Un elemento fundamental para esta prediccién es la comprensién de las respuestas
fisiolégicas al entrenamiento y como afectan las diferentes acciones a la recuperacién y a
la adaptacién. Esta linea de razonamiento sugiere que es mejor considerar la planificacién
del entrenamiento como un proceso en el que se maneja el estimulo de trabajo sistemadtica
y légicamente para optimizar las adaptaciones fisiolégicas al entrenamiento. Este proceso
debe emprenderse segtin las exigencias de los objetivos del deporte, con la meta expresa de
maximizar la produccién de rendimiento.

La efectividad del plan de entrenamiento estd ampliamente determinada por la experiencia
y maestria del entrenador. Este debe conocer muchos factores relacionados con la fisiologia
del ejercicio, las relaciones entre teorfa y metodologia del entrenamiento, asf como también
los aspectos practicos del desarrollo del deportista. También debe comprender las respuestas
fisiologicas y psicolégicas del organismo y la mente al entrenamiento y al ejercicio, con el fin
de establecer las fases de recuperacion y las técnicas necesarias para estimular la recuperacién,
la nutricién y su importancia en el entrenamiento, y el aprendizaje motory sus aplicaciones
al desarrollo de las destrezas. Cuanto mayor sea la base de conocimiento del entrenador
mejor preparado estard para manejar el plan de trabajo.

Debido a que el entrenamiento se planifica conforme al potencial del deportistay su nivel
de desarrollo, este no solo ha de reflejar las bases de conocimiento del entrenador, sino
que también tiene que ajustarse a los datos objetivos y subjetivos que recoge el entrenador
durante cada sesién de entrenamiento (en especial, en los dias de test). Para optimizar el
plan de entrenamiento, el entrenador debe examinar los resultados del test del deportista,
sus resultados competitivos, su progresién en todos los factores del entrenamiento y el
programa de competicién. El plan de entrenamiento debe evolucionar segtin los progresos
del deportista y la ampliacién continua de los conocimientos del entrenador.

Planificacion de las exigencias

Para crear un plan de entrenamiento efectivo, el entrenador debe establecer vias de desarrollo
a largo plazo que optimicen el potencial del deportista. Para ayudarle a que adquiera las

Planificacion de la sesion de entrenamiento

metas de entrenamiento a largo plazo, el entrenador debe monitorizarle durante el entrena-
miento y las competiciones, mediante test periédicos especializados que pueda interpretar
y utilizar para ajustar los estimulos del entrenamiento.

Desarrollo de un plan a largo plazo

Maximizar el rendimiento competitivo del deportista puede durar entre 8 y 14 afios de dedi-
cacién al entrenamiento, dependiendo de la especificidad del deporte. El plan de trabajo a
largo plazo es un componente esencial del proceso de entrenamiento, ya que ha de guiar el
desarrollo del deportista a lo largo de sus muchos afios de actividad deportiva. Una meta
principal de la planificacién a largo plazo es facilitar la progresién y el desarrollo continuo del
potencial motor del deportista, destrezas y rendimiento. Para satisfacer esta meta, el entrenador
ha de considerar el porcentaje de mejora del deportista y su potencial para alcanzar las metas
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FIGURA 6.1 Modelo de entrenamiento a largo plazo para el voleibol.
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de entrenamiento y rendimiento. En el mejor de los casos, el plan de entrenamiento a largo plazo
es un pronostico; el éxito final dependerd de la habilidad del entrenador para prever futuros
desarrollos e implementar apropiadamente los objetivos de trabajo en el momento adecuado.

Para el éxito deportivo del atleta es fundamental la capacidad del entrenador para disefiar
eimplementar un plan de entrenamiento anual que pueda derivar a partir de la estructura
del entrenamiento a largo plazo (9). La guia especifica del plan de entrenamiento a largo
plazo debe comenzar desde los afios tempranos del desarrollo del deportista, contemplando
todas las fases que se ilustran en la figura 6.1 (iniciacién, formacién deportiva, especializa-
cién y alto rendimiento).

La figura 6.1 muestra un ejemplo de un plan de entrenamiento hipotético a largo plazo
para el voleibol. La parte alta de la tabla establece la duracién del plan (entre las edades de
8y 35 afios). A continuacién, la tabla se divide en cuatro fases de entrenamiento: iniciacién
(de 8 a 15 afios), formacién deportiva (de 15 a 18 aiios), especializacién (de 18 a 21 afios)
y alto rendimiento,(de 21 a 35 aiios). El que sigue es un breve andlisis de cada fase:

* [Iniciacion: El propésito fundamental del entrenamiento en la fase de iniciacion es la
adquisicién de destrezas. Dado que en los deportistas jovenes la destreza técnica es
el factor que limita su rendimiento, e impide que derive y se integre a la actividad
deportiva, el objetivo fundamental de esta fase es el aprendizaje tanto de las destrezas
técnicas como de las ticticas.

e Formacidn deportiva: Tras los primeros pocos afios de evolucién de principiante a jugador
(edades de 15 a 18 afios y, en ocasiones, 1 0 2 afios antes), el entrenador debe transfor-
mar al jugador en deportista. Al finalizar esta fase, el rendimiento se ve afectado por el
perfeccionamiento de las destrezas técnicas y tacticas y la capacidad para mejorar los atri-
butos fisicos especificos del deporte. Para transformar a un jugador en deportista de alto
nivel (fuerte, potente, rapido, mds agil y reactivo), capaz de jugar con efectividad duran-
te largos perfodos de tiempo (resistencia especifica), en esta fase se utilizan métodos de
entrenamiento y sistemas que se inician como multilaterales y cambian gradualmente
a especificos.

* Especializacion: La especializacién puede considerarse el camino hacia el alto rendi-
miento, o la fase de perfeccionamiento de las destrezas técnicas y tdcticas, especificas
de la posicién de juego y de las cualidades fisicas.

* Alto rendimiento: Durante la especializacién y el alto rendimiento, los factores limi-
tantes para el rendimiento son la excelencia técnica y tdctica, la fuerza maxima, la
potencia y el tiempo de agilidad (reaccién). Cuanto mads efectiva sea la metodologia
de entrenamiento, mayores serdn las posibilidades del deportista de alcanzar los
objetivos del alto rendimiento.

Tras la fase de alto rendimiento, la meta determinante del entrenamiento no es tener
seis jugadores de voleibol sobre la cancha, sino «tener seis deportistas jugando al voleibol».

Hay que darse cuenta de que el plan a largo plazo sugerido en la figura 6.1, se refiere
a todos los elementos del entrenamiento: adquisicién de destrezas (técnicas y tdcticas),
entrenamiento (coordinacion, flexibilidad, agilidad, velocidad, fuerza y entrenamiento de
la resistencia) y la progresion a la competicién. Obsérvese con maés detalle el tipo de entre-
namiento y la progresién propuesta, sugeridos en este plan a largo plazo.

Integracion de los test periodicos
y los programas de monitorizacion

Una parte importante que con frecuencia se pasa por alto en la planificacién a largo plazo,
es el programa exhaustivo de monitorizacién en el que se llevan a cabo test periédicos de
campo del desarrollo del deportista. La inclusién de programas de monitorizacién elimina
la aproximacién aleatoria al entrenamiento que, en ocasiones, estd presente en el trabajo de
los deportistas actuales. Un programa de monitorizacién completo permite al entrenador
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examinar los efectos del plan de trabajo y cuantificar los factores que la literatura cientifica
ha demostrado que se relacionan con el rendimiento.

El programa de test debe estar completamente integrado en el plan de entrenamiento
conteniendo aquellos cuyo objetivo sea el desarrollo del deportista y los objetivos de este
(es decir, la produccion de rendimiento). En cualquier deporte, la baterfa de test debe incluir
los que evalden el progreso del deportista hacia sus metas de rendimiento. La monitoriza-
ci6n debe realizarse continuamente, en intervalos periédicos durante el afio de trabajo. Por
ejemplo, los test deben hacerse al principio de cada nueva fase de entrenamiento; por otro
lado, ciertos factores (por ejemplo, el latido cardiaco en reposo, la variabilidad del latido
cardiaco, el estado de dnimo, los esquemas de suefio y la capacidad de fuerza medida con
un dinamémetro de mano o acelerémetro), han de controlarse a diario, dado que aportan
informacién sobre el estado de recuperacién del deportista y la forma fisica para el estimulo
del entrenamiento planificado. Una herramienta que con frecuencia se olvida, y que puede
aportar luz sobre el progreso del deportista, son los registros de entrenamiento. El registro
de entrenamiento es una herramienta muy simple, en la que se anota su respuesta diaria
en pista ante el estimulo del entrenamiento; este aporta una gran cantidad de informacion
al entrenador y una visién amplia de la respuesta del deportista al plan de trabajo. El anali-
sis del registro diario, junto con los datos aportados por los test especializados y los resul-
tados del trabajo, permitiran al entrenador ayudar al deportista a maximizar sus ganancias
de rendimiento.

Establecimiento y énfasis de los factores
principales de entrenamiento

Cuando se establece el plan de trabajo, el entrenador debe examinar cuidadosamente los
resultados del programa de monitorizacién para determinar los puntos débiles del deportista.
Los resultados del rendimiento y los de los test revelardn qué factores del entrenamiento
no han mejorado, o se han deteriorado, como resultado del plan. Los factores que no evo-
lucionan en el desarrollo promedio del deportista son los puntos mas débiles del entrena-
miento y deben ser redirigidos por la via de la redistribucién de los esfuerzos de trabajo.
El entrenador y el deportista han de determinar las razones subyacentes de esta pérdida de
desarrollo. Por ejemplo, en gimnasia, las mejoras técnicas dependen del desarrollo de la
fuerza. Por tanto, si un gimnasta no es lo suficientemente fuerte como para desarrollar una
destreza técnica, el entrenador debe incrementar las actividades disefiadas para mejorar su
fuerza muscular. Una vez determinadas las dreas débiles del deportista, el programa se ha de
volver a disefiar programando los factores orientados a los puntos débiles del deportista. Este
cambio fundamental en el programa debe implementarse junto con los ajustes de volumen
e intensidad de trabajo del plan de entrenamiento.

Tipos de planes de entrenamiento

La habilidad del entrenador para organizar y utilizar apropiadamente las herramientas de la
planificacién determinara el éxito del programa de entrenamiento. Hay muchas herramien-
tas de planificacién disponibles, incluidas las sesiones de entrenamiento individual, los
microciclos, los macrociclos, el plan de entrenamiento anual y el plan de entrenamiento a
largo plazo. Estos tltimos (entre 4 y 8 afios) son esenciales para el desarrollo multianual
del deportista joven y de los deportistas olimpicos.

Los términos que se utilizan para describir la planificacién del entrenamiento no son
consistentes a nivel mundial. Por ejemplo, los rusos (Matveyev, 36-38; Zatsiorsky, 63-64)
y muchos autores americanos, denominan al plan anual como macrociclo. Por otro lado,
Tudor Bompa, por respeto al trabajo de Philostratus, Galeno y los especialistas alemanes de
comienzos de los afios 1930 (capitulo 5), utiliza el término plan de entrenamiento anual.
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Los planes anuales se utilizan como guias o proyecciones para concebir el entrenamiento
del afio siguiente. Especialmente, en los deportes individuales y para los deportistas j6ve-
nes, estos se elaboran en el contexto de metas de entrenamiento a largo plazo y de planes
establecidos por el entrenador. El plan anual se divide en fases pequefas, denominadas
por los cientificos rusos como mesociclos (Matveyev, 38). Bompa las describe en grosse o
macrociclos, que es la terminologia empleada por los alemanes en la preparacién para los
juegos olimpicos de 1936. El contenido del macrociclo (la direccién del entrenamiento) estd
basado en la fase del plan anual, y esta disefiado con referencia al desarrollo de microciclos
(ciclos pequefios o kleine, en alemdn), que son las herramientas funcionales de planificacién
mds importantes. La fluctuacién de la carga dentro del macrociclo determina su estructura.
El microciclo es un ciclo de entrenamiento corto con una duracién de 3 a 7 dfas, en fun-
cién de la fase de entrenamiento. Finalmente, un tipo de plan igualmente funcional para
un entrenador es la sesién de entrenamiento diaria en la que estin programadas todas las
actividades del deportista.

Sesion de entrenamiento

Durante una sesion de entrenamiento individual, el entrenador explica el alcance y los méto-
dos utilizados en el programa diario, tras lo cual intentar aplicarlo en el entrenamiento. La
sesion de entrenamiento puede clasificarse de muchas formas diferentes, en funcién de la
estructura y de las tareas que incluye.

Clasificacion por tareas de la sesion
de entrenamiento

La sesién de entrenamiento puede clasificarse basdndose en las tareas de la sesién. Hay cuatro
sesiones bdsicas de entrenamiento: de aprendizaje, de repeticién, de perfeccionamiento de
las destrezas y de evaluacion.

Sesion de aprendizaje

En esta, la tarea principal del deportista es adquirir nuevas destrezas 0 movimientos tacticos.
El entrenador utiliza una estructura bdsica para organizar este tipo de sesién. Por ejemplo,
comienza la sesion explicando los objetivos de estay, a continuacién, comienza con el calen-
tamiento del deportista. Tras el calentamiento, este se centra en adquirir una serie de destrezas
especificas. Una vez completada la parte principal de la sesién, el deportista hace el enfriamiento
y el entrenador le da la informacién pertinente con respecto a sus progresos hacia el desarrollo
de las destrezas. Es muy importante que el deportista esté completamente recuperado de la
sesion de entrenamiento previa cuando se aprenden nuevas destrezas o maniobras técticas,
ya que cualquier fatiga residual puede empeorar sus funciones cognitivas y el aprendizaje.

Sesion de repeticion

La sesi6n de repeticién, en la que se practican una serie de destrezas especificas o maniobras
tacticas, es muy similar a la de aprendizaje. La diferencia principal es que en esta sesién
el deportista continda aprendiendo la destreza e intenta mejorar las series de habilidades.

Sesion de perfeccionamiento de la destreza

La sesion de perfeccionamiento es una ampliacién de la de repeticién, en la que el deportista
pretende mejorar el conjunto de habilidades generales. La diferencia principal es que, en

este punto, la destreza ya se ha aprendido y el deportista ahora intenta perfeccionarla para
maximizar el rendimiento.
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Sesion de evaluacion

La sesion de evaluacion deberfa llevarse a cabo periédicamente. Puede incluir test que evaltien
las respuestas fisiol6gicas del deportista al entrenamiento y el rendimiento, o puede incluir
exhibiciones o pricticas competitivas para calibrar el estado de preparacion del deportista.
El resultado de estas sesiones puede utilizarse para perfeccionar un entrenamiento o como
herramienta para seleccionar deportistas para competir.

clasificacion de las sesiones de entrenamiento
por su estructura

El entrenador puede organizar las sesiones de entrenamiento de muchas formas para aco-
modarlas a los individuos y a los grupos de deportistas.

® Sesiones grupales: Se organizan cuando hay que trabajar con muchos deportistas, aun-

que no necesariamente con todo el equipo. Por ejemplo, el entrenador puede entrenar
alos jugadores de la linea ofensiva de un equipo de fiitbol americano o a un grupo de
deportistas que compitan en un deporte individual. Aunque las sesiones en grupo no
son idoneas para la individualizacién del entrenamiento, pueden ser una herramienta
efectiva para desarrollar el espiritu de equipo (en especial, antes de una competicién
importante) y las cualidades psicoldgicas.

Sesiones individuales: Las sesiones individuales permiten al entrenador centrar su aten-
cién sobre un deportista y encaminarla mas hacia sus problemas fisicos o psicolégicos.
Estas proporcionan al entrenador la oportunidad de evaluar con precisién al deportista
individualmente y ajustar el desarrollo de sus destrezas. La sesién individual es mds
apropiada durante la fase preparatoria del plan anual. Durante la fase competitiva,
pueden ser mds apropiadas otro tipo de sesiones.

Sesiones mixtas: La sesion mixta es la combinacién de sesiones grupales e individua-
les. En este tipo de sesiones, el calentamiento puede hacerlo conjuntamente todo
el equipo y, a continuacién, dividirla en sesién de entrenamiento individualizada.
Después de completar la parte individualizada de la sesién, los deportistas pueden
reunirse de nuevo para realizar una préctica en equipo, o hacer juntos el enfriamiento.
Durante este, el entrenador puede tratar las cuestiones pertinentes para reforzar ciertos
aspectos de la sesion.

Sesiones libres: En estas se minimiza el control del entrenador sobre el trabajo del
deportista y pueden estimular la responsabilidad y confianza entre ambos. En ellas se
desarrolla la participacién consciente del deportista en el entrenamiento, estimula su
independenciay puede incrementar su nivel de madurez. Las sesiones libres ayudan al
deportista a desarrollar destrezas para resolver problemas que pueden producirse en
el terreno de juego competitivo, en donde el entrenador puede que no siempre esté
disponible. Aunque este tipo de sesién puede beneficiar en gran medida al deportista,
deberia utilizarse fundamentalmente con deportistas avanzados y de élite; los depor-
tistas menos desarrollados puede que no posean las destrezas fisicas y psicoldgicas
necesarias para manejar tales sesiones.

Por lo general, las sesiones duran aproximadamente 2 horas, aunque pueden prolongarse
por encima de las 3 horas, en funcién del deporte y de la fase del plan de entrenamiento
anual. Por supuesto, hay una relacién inversa entre intensidad y duracién. Las sesiones para
los deportes de equipo suelen ser consistentes en su duracién, mientras que las de deportes
individuales tienden a variarla. Segtin la cantidad de tiempo que ocupen, se distinguen
tres categorias: (a) sesiones cortas entre 30 y 60 min, (b) sesiones medias entre 90 miny 2 h
y (c) sesiones largas de mds de 2 h. Esta duracién depende de las tareas que exige realizar la
sesion, las actividades que se realizan y el potencial fisico del deportista. Un velocista en
la fase competitiva puede realizar una sesiéon de entrenamiento que durasoloentre 1y 1,5 h,
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mientras que un corredor de marat6n puede acometer una sesién que dure entre 2y 2,5 h.
El entrenamiento de un dia de trabajo también puede desglosarse en subunidades mads
pequenas. Cuando una sesion se divide en subunidades mas pequeiias, el tiempo total
consumido en el entrenamiento puede ser ligeramente superior a las 2 0 2,5 h. El total de
la sesién de entrenamiento integra el nimero de repeticiones que se realizan y los intervalos
de descanso entre repeticiones y series.

Estructura de las sesiones de entrenamiento

Una sesién de entrenamiento consta de varias partes, secuenciadas de tal modo que el entre-
nador y el deportista puedan seguir el principio de incremento progresivo y disminucién
del trabajo durante la misma sesion. Esta posee tres o cuatro componentes estructurales
fundamentales. La de tres partes, consta de calentamiento (preparacién), sesién de trabajo
y enfriamiento (conclusién); la de cuatro partes contiene una de introduccién, el calenta-
miento, la sesién de trabajo y el enfriamiento.

La eleccién de qué estructura utilizar en la sesi6én depende de las tareas que hay que
entrenary su contenido, la fase de entrenamiento y el nivel de entrenamiento del deportista.
La estructura en cuatro partes es la que se utiliza para la mayoria de los deportistas durante
la fase preparatoria del entrenamiento, en especial los principiantes o nuevos. Por lo general,
los deportistas avanzados utilizan el modelo de tres partes, sobre todo durante el periodo
competitivo, dado que estos requieren menos explicaciones y motivacién, y prefieren dedi-
car mds tiempo a la parte principal de la sesién. La tinica diferencia sustancial entre las dos
estructuras es la inclusién de una introduccién.

Introduccion

En una sesi6n, la introduccién se inicia reuniendo a los deportistas en grupo para facilitar
la comunicacién. En este periodo, pueden ofrecerse muchas directrices, como controlar la
asistencia (especialmente, en los deportes de equipo), transmitir cualquier informacién

pertinente al entrenamiento del deportista o a los programas competitivos y explicar los.

objetivos de la sesién de trabajo. Cuando se discuten los objetivos del entrenamiento, el
entrenador debe explicar los métodos que se utilizardn para cumplirlos. En este momento,
el entrenador debe intentar incrementar la motivacién de los deportistas y centrarse en las
tareas de entrenamiento del dia. Después de explicados los objetivos generales, el grupo puede
dividirse en subgrupos més pequefios, segiin las metas individuales o su posicién de juego.

La duracién de la introduccién depende de la amplitud de la explicacién y del nivel del
deportista. Los deportistas principiantes y nuevos requerirdn entre 5 y 10 minutos de intro-
duccién; a medida que el deportista estd mds desarrollado, este tiempo puede reducirse.

El entrenador debe estar siempre dispuesto y organizado para explicar los objetivos del
entrenamiento. Algunos encuentran util el uso de ayudas audiovisuales o impresas para
detallar las partes de la sesi6n. Las impresas pueden cubrir las metas especificas y objetivos
que necesitan resaltarse en la sesi6n, y considerarse una ampliacién del plan de entrena-
miento global. Los deportistas deben recibir el programa de entrenamiento con bastante
anticipacion a la sesion de trabajo, de tal forma que puedan familiarizarse con él y prepararse
mentalmente para afrontarlo. Con ello, el entrenador solo necesitard enfatizar las partes
importantes de la sesion. El programa de entrenamiento debe también publicarse, de tal
forma que los deportistas puedan consultarlo y atender a sus prioridades durante la sesién.
Permitir que los deportistas se familiaricen con la organizacién de la sesién de trabajo les
proporciona la sensacién de compartir la responsabilidad e incrementa la posibilidad de que
se centren en sus esfuerzos. También es probable que este proceso les permita desarrollar
confianza y fuerza de voluntad.
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Calentamiento

Estd aceptado ampliamente, tanto por los deportistas como por los entrenadores, que el calen-
tamiento es esencial para el rendimiento 6ptimo, tanto del entrenamiento como de la com-
peticién. La literatura cientifica contemporanea apoya esta observacion y sugiere que su
composicion puede afectar al grado de mejora de la prestacién (4, 5, 33, 51, 60). Estd bien
documentado que un calentamiento adecuado mejorara la funcién muscular y preparara
al deportista para las exigencias del ejercicio y la competicién (60).

Tipos de calentamiento. A grandes rasgos, el calentamiento se puede clasificar en pasivo
o activo (4, 5, 60). El calentamiento pasivo utiliza elementos externos (por ejemplo, saunas,
duchas calientes, bafios calientes, mantas eléctricas, diatermia) para elevar la temperatura
musculary del segmento medio sin gastar sustratos energéticos (4, 5). El calentamiento activo
utiliza alguna forma de actividad fisica para elevar la temperatura muscular y del segmento
medio (52, 60). Este, a su vez, segtin sus componentes, se divide en general y especifico. Los
procedimientos de calentamiento general incluyen actividades tales como el jogging, los
ejercicios calisténicos o el ciclismo, mientras que el componente de calentamiento especifico
utiliza las actividades especificas del deporte. En la mayor parte de los casos, no es practico
utilizar procedimientos de calentamiento pasivo; por tanto, habitualmente los deportistas
se preparardn para el entrenamiento o la competicién utilizando el calentamiento activo.

Estructura del calentamiento. La composicién del calentamiento depende de factores
tales como la actividad que se va a iniciar tras él, la capacidad fisica del deportista, las
condiciones ambientales y las restricciones de la actividad deportiva. Durante el calen-
tamiento general, se deben practicar actividades que eleven la temperatura muscular y el
segmento medio, como el trote ligero, los ejercicios calisténicos o el ciclismo. La mayoria
de los deportistas han de hacer el calentamiento general a baja intensidad (40-60 % de
VO, méx) y durante 5 a 10 min (4, 5). Se recomienda que la intensidad sea baja debido a
que, en este nivel de actividad, aumentara la temperatura mientras que se limita la reduccién
de la degradacion del fosfato (4, 5). Ademds, la temperatura comienza a elevarse alos 3 a
5 min de iniciar el calentamiento y se estabiliza entre los 10 a 20 min (52). El entrenador
puede necesitar adaptar el calentamiento de cada deportista, ya que los que no estdn bien
acondicionados pueden conseguir la misma elevacion de temperatura con menos tiempo
de calentamiento. Al contrario, los deportistas altamente entrenados pueden necesitar
aumentar su duracién e intensidad para conseguir el nivel adecuado de temperatura
(60). Una buena norma para determinar si el deportista ha calentado bien es la presencia
de sudoracién.

Después de completar el calentamiento general, el deportista debe cambiar al calenta-
miento especifico. Estd disefiado para prepararle para una cierta actividad. Por las caracte-
risticas del calentamiento, se incrementa progresivamente su intensidad y, en algunos casos,
puede implicar actividades de potenciaciéon post-activaciéon. Por ejemplo, se ha demostrado
que incluir actividades de esprints cortos e intensos mejora el rendimiento en la carreray en
piragiiismo (4, 5), cuando se proporciona tiempo suficiente de recuperacion entre la termi-
nacién del calentamiento y el comienzo de la competicién o el entrenamiento. Parece que
son necesarios, al menos, cinco minutos de recuperacién antes de pasar del calentamiento
al entrenamiento o la competicién (4,5).

Es importante hacer un calentamiento especifico antes de una competicion, ya que en
él se incluye una serie de destrezas especificas. Por ejemplo, un gimnasta puede incluir en
el calentamiento ciertos elementos técnicos con el fin de prepararse fisica y mentalmente
para la competicién. Se ha recomendado que, en su calentamiento, el deportista utilice
entre 10 y 15 minutos en realizar actividades especificas (29). Sin embargo, a medida que se
incrementa la complejidad del deporte, puede necesitar mas tiempo para el calentamiento
especifico. En la tabla 6.1 se ofrece un ejemplo de calentamiento especifico que contiene
los tres elementos.

El calentamiento total debe durar entre 20 y 50 minutos, e incluir un calentamiento gene-
ral para incrementar la temperatura corporal y uno especifico para preparar al deportista
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7.8 %8 Protocolo de calentamiento para un deportista de potencia

ITipo de calentamiento Actividades contenidas en el calentamiento Duracion (min)_

General Jogging 5
Estiramientos estéticos (si lo permite la temperatura  5-10
exterior)
Estiramientos dinamicos/ Ejercicios de activacién de los gliteos 2,5
evaluacion del e
movimiento/ A skipping — marcha lateral — B skipping — 10
componentes técnicos mar.cha Iz?teral con cruce de pies — skipping
hacia atrds — zancada hacia atrds — patada
a las nalgas — carrera con rodilias estiradas —
carioca — carrera hacia atras
2 X 20 m, volver caminando para la recuperacién
Estiramientos de piernas balistico 2,5
2 X 20 por pierna (frontal y sagital)
Especifico Rebotes alternos suaves 5
Saltos sobre vallas de media altura 5
Aceleraciones cortas 5
Transicion a la competicion  Recuperacion pasiva 5
o al entrenamiento
Tiempo total de calentamiento 45-50

para su actividad deportiva. Su duracién puede incrementar o disminuir, en funcién de las

necesidades de cada deportista. Un deportista que participe en actividades de alta intensidad,-

como la velocidad, puede necesitar mds de 45 minutos de calentamiento efectivo, aunque
sus componentes pueden intercalarse con intervalos adecuados de descanso. Por el contra-
rio, un deportista de resistencia necesitard un calentamiento mas corto, y atin mds denso,
ya que su sistema metabdlico estd altamente entrenado y su sistema neuromuscular no
necesita prepararse para actividades de alta intensidad. Un competidor en mala forma fisica,
probablemente tendrd que disminuir la duracién del calentamiento o utilizar frecuencias
menores (intervalos de descanso mds largos). Una aplicacién interesante del calentamiento
es la utilizacién de calentamientos largos como herramienta de acondicionamiento durante
la fase preparatoria del entrenamiento.

Efectos fisiologicos. Con el calentamiento activo se modifican una amplia variedad de
factores fisiol6gicos. La principal mejora asociada con el calentamiento es la elevacién de la
temperatura muscular y del segmento medio (4, 5, 60). Algunos autores afirman que, segu-
ramente, dicha elevacién incremente el porcentaje de conduccién nerviosa y la velocidad de
las reacciones metabolicas, lo cual puede incrementar la velocidad y la fuerza de la contraccién
muscular (4, 5, 60). Ademds, cuando la temperatura se eleva, aumenta la cantidad de oxigeno
que se aporta al musculo (2) por el aumento de la vasodilatacién y del flujo sanguineo (60).
También se incrementa la liberacién del oxigeno tanto de la hemoglobina (Hb) como de la
mioglobina, lo cualhace queaumenteel aporte de oxigeno alosmusculos que trabajan (3,4, 5).

Aunque la mayoria de los efectos del calentamiento se relacionan con el incremento de
la temperatura, se ha sugerido que otros factores también contribuyen especialmente a
mejorar el rendimiento. De interés especial es el efecto de potenciacién post-activacién
creado por el protocolo del calentamiento (40, 55, 61). La potenciacién post-activacién se
ha definido como el incremento de la capacidad contrictil de un miisculo después de su
contraccion (40). Lo mds probable es que los efectos de potenciacién se relacionen con la
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fosforilacién de las cadenas que regulan la miosina (22, 28) o una elevacién del calcio (Ca?)
en el citosol (1). Los efectos de la potenciacién post-activacién parecen ser mds prevalen-
tes en las prestaciones de la fuerza y la potencia (55, 61), y algunos investigadores han
encontrado que estos efectos se limitan a los deportistas muy bien entrenados (12).

Efectos psicologicos. Otra respuesta inducida por el calentamiento implica el estado
psicolégico del deportista (4, 5). Unos investigadores sefialaron la pérdida de mejora del
rendimiento en deportistas hipnotizados para que olvidaran qué habian hecho antes un
calentamiento (35). Otros han demostrado que los deportistas que utilizan imégenes men-
tales como herramienta de calentamiento consiguieron una mejora en sus caracteristicas
del rendimiento fisiolégico (34). Parece que el calentamiento prepara al deportista no solo
fisiolégicamente, sino también psicol6gicamente.

Lesion. Estd bien documentado que un calentamiento adecuado reduce los porcentajes
de lesién (60). Es probable que el incremento de la temperatura que se produce durante el
calentamiento reduzca las probabilidades de lesién. Como apoyo a esta afirmacién, se ha
observado en estudios con animales que el incremento de 1°C de la temperatura reducia la
produccién de lesiones miisculoesqueléticas.

Estiramiento. La literatura cientifica contemporanea ha demostrado que durante el
calentamiento el estiramiento dindmico es superior al estiramiento estdtico (53, 58).
La disminucién del rendimiento asociada al estiramiento estdtico es mas notable en
los deportes de fuerza y potencia, aunque este disminuye el rendimiento en todas las
actividades (53). Su efecto inhibidor de produccién de fuerza puede evitarse si se coloca
al final de los componentes generales del calentamiento. El incremento progresivo de
la intensidad de los ejercicios que le siguen, disipard la inhibici6én. Tal estructura se ha
utilizado con éxito durante afios en el grupo de los mejores velocistas a nivel mundial. Con
este fin, el calentamiento debe incluir actividades de estiramiento dindmico que impliquen
movimientos especificos del deporte, mientras que las que pretenden incrementar la
flexibilidad deberian reservarse para el enfriamiento.

Ejercicios de activacién de los gliteos. El gliteo mayor es un musculo monoarticu-
lar potente, extensor principal de la cadera, y que opera junto con los musculos semimem-
branoso, semitendinoso y la cabeza larga de biceps femoral, como motor sinérgico. Como
establecié Stuart McGill (42), experto reconocido a nivel mundial en biomecanica de
la columna, en muchas poblaciones de deportistas (de diferentes regiones geograficas y

Posibles efectos del calentamiento activo

* Incremento de la resistencia muscular y articular.

= Incremento de la liberacion de oxigeno de la hemoglobina y la mioglobina.
« Incremento del porcentaje de las reacciones metabdlicas.

» Incremento del porcentaje de la conduccion nerviosa.

» |ncremento de la tensidn termorreguladora.

« Incremento de la vasodilatacion y del flujo sanguineo al musculo.

» Disminucién de la viscosidad interna.

« Incremento de la velocidad y la fuerza de la contraccién muscular.

« Incremento del consumo de oxigeno basal.

« Incremento de la preparacidn para la competicién o entrenamiento.
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dgportgs), un gran nimero de ellos sufren lo que ha denominado «amnesia glitea». Esta
disfuncion puede definirse como la incapacidad de implicar al gliteo en la extensic’)n'de 1
cadera y, por tanto, transferir una mayor carga de trabajo a los flexores de la pierna y a 102
lumbares. ]jlsta puede ser una de las razones principales de la elevada incidencia de leZiones
deestos muscqlos en la§ actividades deportivas, en especial, con cargas excéntricas elevadas
Por esta razon, sugerimos la implementacién de ejercicios de activacién del gliteo dentro.
del calentamiento, posiblemente antes de los ejercicios atléticos, en forma de marcha supina

con rodillas estiradas, puente i i

’ s con 1 o 2 piernas y extensiones de
: : ] cad -
dia con las rodillas flexionadas. Y e en cuadrupe

Ejel’.c.ICIOS atléticos. . Pugde considerarse la utilizacién de una serie de ejercicios atléticos
y utlllZE-ll'lOS como estiramientos dindmicos, ejercicios para perfeccionar la técnica y como
Eergmé}elntii de elvaluacién motora. Esto incluye el skipping (As, Bs), los arrastres c};e pies
. ;;S :1 (?;erT”t los clruces de pierna y rgarcha h_acia atras, la bicicleta hacia atras, las,
1 gluteos, las carreras con rodillas estiradas y los cariocas. Con frecuencia

os entr.e’nadores pasan por alto la utilizacién de estos ejercicios como herramientas d ’
.evaluacwn del deportista, utilizando los ejercicios estéticos de las baterias de test que s:
1mplementfin cada pocos meses, con el fin de evaluar la postura y el equilibrio ’de este

Los depc.)rtl.stas que realizan ejercicios dindmicos pueden ser evaluados de la calidad dé
sus movimientos en cada sesién de entrenamiento por la via de los ejercicios atléti 1
entrenamiento de velocidad o el entrenamiento técnico-tactico. e

La parte principal de la sesion

Los objetivos de! /entrenamiento especifico se desarrollan en el parte principal (o cuerpo
c/en'gral) de la sesi6n de trabajo. En ella, el deportista aprende nuevas destrezas y maniobrfa

tacticas, desgrrolla habilidades biomotoras especificas y mejora sus cualidades psicolo icass
El cont.emdo de esta parte de la sesién depende de muchos factores, incluidos el estatis d .

tentrerllamlento, el géneroy la edad, la actividad deportiva del atleta ylafasede entrenamiene-

tg;rilc g quie se encuentra. La parte principa.l .de la sesi@n de entrenamiento puede ser de estrés
» @ lavez que se centra en las habilidades biomotoras y en los rasgos psicoldgicos

Para los deportistas menos avanzados, la recomendacién general es la siguiente suces%én' '

1. Aprender y perfeccionar un elemento técnico o tictico.
2. Desarrollar la velocidad y la agilidad.

3. Desarrollar la fuerza.

4. Desarrollar la resistencia.

El deportista ha de estar bien descansado cuando aprende nuevas habilidades, por 1
que los e{ementos técnicos y tdcticos deben tratarse en la parte principal de la se’si%n dz
entrenamiento. ]_Esto es una particularidad importante, puesto que la fatiga impedira que el
dleportlsta aflqmera maestria en las destrezas motoras (46). Cuando intente secugnci:r
foseélltg;n;ll:lgsrcl)t(c)l,e; perfec(cllon'a.r elementos tg’cnicos y tacticos, deberfa consolidar antes
108 elem strezas a quiridas en l/as. sesiones previas. Ha de trabajar para perfeccio-

0s elementos técnicos o destrezas mds importantes y, a continuacién, concluir aplica

dolos en competiciones simuladas. R AR
L S; i)teerfec'ao.nai 1(11na técnica le exige un esfuerzo duro y fatigante, debe hacerlo al final de
de]:]elocfzir;gc%)a ela sesion. Es recomendable preceder estas actividades con ejercicios
devel at]etiSI:n Os"(a\ aproximacion puede ser apropiada para los levantadores o los deportis-
e inls ac(‘;m'dades'que se qiseﬁan para mejorar la velocidad y la agilidad son, comdnmente
Est: t?;)zz ;QI;;Zigscliizd y tienen que llevarse a cabo durante periodos relativamente cortost
Eseipod son extremadamente agotadores y el deportista debe realizarlos cuando
esté en. ’escansado. Por ello, nor_malmente estas actividades se realizan en la primera parte
de la ;ﬁsmn (en la que el dep01jt1sta estd atn fresco) y preceden tanto al entrenamiento

e la fuerza como de la potencia. Sin embargo, el foco de la sesién cambiard el orden

Planificacién de la sesion de entrenamiento

relativo de las actividades. Por ejemplo, si el desarrollo de la velocidad es el centro principal
de la sesién, los ejercicios basados en ella deben seguir inmediatamente al calentamiento.
Si 1a coordinacién o agilidad son el foco principal, deberfan trabajarse en la primera parte
de 1a sesion ya que la fatiga puede afectar significativamente a las destrezas motoras (46).

Por lo general, los ejercicios que entrenan la fuerza se sittian después del desarrolio técnico
y de los ejercicios de velocidad. Aunque esto es apropiado para la mayoria de los deportistas,
puede que no lo sea en otros casos. Por ejemplo, muchos estudios sugieren que realizar
un ejercicio de fuerza con cargas elevadas (70-90 % de una repeticién mdxima) antes que
actividades de esprint, puede provocar una respuesta de potenciacién post-activaciéon
que se manifieste como el incremento dela velocidad de carrera (40, 61). Esta técnica parece
ser muy efectiva para incrementar el rendimiento en el esprint, si el volumen de la actividad
de fuerza es bajo. Tal método de secuenciacién del entrenamiento de fuerza solo parece ser
efectivo en deportistas altamente entrenados (12).

Los ejercicios para desarrollar resistencia general o especifica deben situarse en la dltima
parte de la sesi6n de entrenamiento. Estas actividades generan mucha fatiga, lo que impedird
que el deportista adquiera o perfeccione movimientos o destrezas ticticas, desarrolle veloci-
dad y agilidad y maximice el desarrollo de la fuerza. Esta secuenciacién no debe confundirse
con la estrategia de practicar ciertos ejercicios bajo fatiga con el fin de preparar al deportista
para un escenario competitivo especifico.

Si para los deportistas principiantes el objetivo predominante es el aprendizaje (que
exige un alto nivel de concentraci6n), la secuencia de entrenamiento debe ser la técnica,
la velocidad, la fuerza y la resistencia. Sin embargo, una simple sesion de trabajo rara vez
podra incluir estos cuatro elementos. Esta misma secuencia general puede utilizarse con
deportistas de élite; sin embargo, los deportistas avanzados pueden beneficiarse modificando
el orden del entrenamiento, en funcién de los objetivos de la sesién de trabajo individual
y del microciclo,

La estructura de la parte principal del entrenamiento la impondran los objetivos estable-
cidos para las sesiones individuales de trabajo. Cada sesion debe centrarse solo en dos o
tres objetivos, ya que es muy dificil poner con efectividad mas de tres en el entrenamiento.
Probablemente, establecer demasiados objetivos deteriorard el ritmo de mejora del deportista
y provocard la aparicion de sobreentrenamiento. Los objetivos de la sesién de entrenamiento
individual deben ajustarse a los del microciclo y el macrociclo, al nivel de rendimiento del
deportista y al potencial del mismo. Aunque puede ser recomendable planificar objetivos
relativos a los diferentes factores de entrenamiento (por ejemplo, técnicos, técticos, fisicos
o psicolégicos), deben elegirse basdndose en las exigencias del deporte y las capacidades
del deportista.

El entrenador puede planificar de 15 a 20 min de desarrollo fisico suplementario, lo que en
algunos casos se denomina como programa de acondicionamiento, una vez que el deportista
ya ha conseguido los objetivos de la sesi6n de trabajo dada. Este suplemento debe conside-
rarse como una sesion de trabajo menos exigente, sin que suponga un reto para el deportista.
Este desarrollo suplementario debe ser especifico de las habilidades biomotoras dominantes
del deporte y se debe dirigir a los factores que son limitantes en la mejora del deportista.

Enfriamiento

Tras concluir la parte principal de la sesién de entrenamiento, el deportista debe someterse
a un periodo de enfriamiento. Este enfriamiento comienza los procesos de recuperacion y
facilita el retorno del organismo a su homeostasis. El periodo de recuperacion post-ejerci-
cio es un tiempo en el que el cuerpo debe eliminar los productos de desecho, reponer los
depésitos de energfa e iniciar la reparacion de los tejidos (30). Por lo general, el organismo
no vuelve al estado de reposo inmediatamente después de un episodio de entrenamiento o
competicién. Dependiendo de la intensidad y el volumen de la sesién, la recuperacién puede
requerir més de 48 horas (32, 41). Parainiciary acelerar la recuperacién post-entrenamiento
o post-competicion, el deportista necesita someterse a una sesién de entrenamiento estructu-
rado disefiada para estimular la recuperacién. Con frecuencia se infravalora esta parte de la
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ses%c’)n de trabajo pero, cuando se implementa correctamente, es una herramienta mu
valiosa para rpaximizar la recuperacién y la adaptacién a la sesion. ’

El e.nfna.mler'lto debe durar entre 20 y 40 min y consta de dos partes principales: la pri-
mera implica ejercicios de recuperacién activa y dura entre 10 y 20 min. Estos ejércicios
deben ser de.baja intensidad (menos del 50 % del latido cardfaco maximo). Aunque los
datos d1spon/1b1es de la literatura cientifica son limitados, parece que la recupéracién activa
es rpgcho mas efectiva en inducir la recuperacién post-ejercicio que la pasiva (7, 44, 45). Las
act1v1dad_e§ incluidas en la recuperacién activa dependerédn del deporte del atletél Uln ciciista
puec}e u.tlhzar un rodaje continuo de baja intensidad durante 20 minutos corﬂo parte del
enfriamiento, mientras que un jugador de fiitbol puede enfriar con un trote muy ligero. Un
lanzador de peso puede hacer series de intervalos de trote de baja intensidad y corta dura'ci(’)n
tras la sesion de entrenamiento. Independientemente del deporte de que se trate, esta parte
del enfriamiento debe ser de baja intensidad y no demasiado agotadora para el cieportista

Lfa segunda parte del enfriamiento debe ser de 10 a 20 min de estiramientos. Aunqu.e
habl-tual'mente no se recomienden los estiramientos estdticos durante el calentamiento, el
.enfnz.irmento es un periodo excelente para esta actividad (29). Hay muchas razones p’ara
incluirlos en‘el periodo post-ejercicio. Primero, los estiramientos hacen que el musculo recu-
pere progresivamente su longitud normal, facilitan los intercambios metabélicos y aceleran
los procesos de recuperacién. Ademds, pueden mejorar la flexibilidad sin comprometer el
rendimiento. Parece que mejoran los rangos de movimiento (flexibilidad) como resultado del
aumento de la temperatura muscular (29). En segundo lugar, la inclusién de un protocolo de
estiramientos post-ejercicio ha demostrado que reduce la aparicién de molestias musculares
que puede provocar la sesién de trabajo (11). Tercero, se ha informado de que la combinacién
de recuperacion activa seguida de un periodo de estiramientos incrementa significativamente
el porcentaje de recuperacion del entrenamiento y el estrés competitivo (50).

Mlentrag los deportistas estiran durante el enfriamiento, el entrenador les puede preguntar si
ha'n. cumphdp los objetivos de la sesion de trabajo y c6mo se sienten tras ella; también puede
utilizar este tiempo para que el deportista tenga una mayor comprensién del entrenamiento.

Duracion de cada parte de la sesion

La duracién de una sesién de entrenamiento depende de muchos factores pero, por lo general
es d/e alrec_ledor de 2 horas (tabla 6.2). La duracién de cada componente de 1:; sesién depen—,
de'ra del tipo de esta, la edad, el género, la fase de desarrollo y la experiencia deportiva del
sujeto, las ca.racterl’sticas del deporte, y las fases de entrenamiento a las que corresponda la
sesion. Pf)r ejemplo, un principiante puede tener la forma fisica suficiente como para tolerar
una sesion de trabajo de 2 horas, de tal forma que pueda modificarse para acomodarla al
estatus de entrenamiento del deportista. El entrenador puede utilizar la estructura de tres o
de cuatro componentes, discutida previamente, para modular el tiempo reservado para cada
elemento de la sesién. La tabla 6.2 pone ejemplos de estos modelos de 3 0 4 componentes.

TABLA 6.2 Promedio de duracion de cada parte de una sesion
de entrenamiento de dos horas

Partes de la .sesi(m Sesion de entrenamiento Sesion de entrenamiento
_de e_ntrenamlento de cuatro partes de tres partes

Introduccion 5 min — R

Preparacion 30 min 30 min

Parte principal 65 min 70 min

Conclusion 20 min 20 min

Tiempo total 120 min 120 min

Planificacion de la sesion de entrenamiento

Fatiga y normas metodologicas para las sesiones

Desde una perspectiva holistica, la fatiga es una respuesta multifactorial para un mismo tipo
de ejercicio, entrenamiento o estrés competitivo (30). Conceptualmente, se define como el
deterioro agudo del rendimiento del ejercicio que, al final, puede empeorar la capacidad
para producir fuerza maxima o la funcién de control motor (30, 54). La fatiga puede pro-
ducirse en respuesta a un episodio de ejercicio, o a una competicion, cuando se da una o
mads de las situaciones siguientes: la reduccién de la disponibilidad de sustratos de energfa,
la acumulacién de subproductos metabdlicos, el fallo en la transmisién neuromuscular, el
deterioro del manejo-del calcio Ca? por el reticulo sarcoplasmatico, la desorganizaciéon de
la actividad central y como respuesta a una percepcién consciente (18, 47). Aunque hay
numerosas posibles causas de fatiga, con frecuencia se suelen discutir dos categorias prin-
cipales, la fatiga periférica y la fatiga central.

La fatiga periférica es la que ha recibido mayor atencién en la literatura cientifica y,
generalmente, se relaciona con factores del propio miisculo (18, 19). Entre estos factores se
incluye el deterioro de la trasmisién neuromuscular (incluyendo el descenso de la regula-
cién de los receptores beta-2 adrenérgicos (20), el de la propagacion del impulso, el fallo
del reticulo sarcoplasmico, la deplecién del sustrato y otros diferentes factores metabdlicos
que pueden interrumpir la produccién de energia y la contraccion muscular (16). Las inves-
tigaciones que exploran la fatiga periférica se han centrado sobre la disponibilidad de los
sustratos de combustible durante un episodio de ejercicio o competicién (13). Cuando el
ejercicio es intenso y de larga duracién, la disponibilidad de sustratos de combustible, como
los carbohidratos, se puede ver comprometida. Esto reduce sustancialmente la capacidad
del deportista para mantener altas prestaciones (26).

El segundo tipo de fatiga que trata la literatura es la fatiga central, la cual se relaciona
con el cerebro (16). Con frecuencia, se asocia al fallo del sisterna nervioso central para
reclutar el musculo esquelético (47). Parece que las modificaciones inducidas por la fatiga
en los neurotransmisores, como la dopamina, la serotonina y, posiblemente, la acetilcolina,
tienen la capacidad de modificar la habilidad para que los impulsos nerviosos alcancen al
musculo (15, 47). Por ejemplo, se ha sugerido que el incremento de serotonina inducida
por el ejercicio (5-HT) puede provocar fatiga central y, posiblemente, fatiga mental, que
empeoran el rendimiento (14). Por ello, parece que la percepcion consciente de las fun-
ciones corporales, como la respiracién, el incremento del latido cardiaco (palpitaciones
cardiacas), la temperatura corporal y la sudoracién pueden afectar a la fatiga. Se cree que
estas percepciones cognitivas también afectan a la motivacion, que parece estar unida a la
exposicién previa de situaciones similares (54).

Estd claro que ambas fatigas, la central y la periférica, pueden acumularse en respuesta a
los episodios de entrenamiento o competitivos. Gandelsmany Smirnov (21) sugirieron que
hay dos fases principales en la produccién de fatiga: la latente y la evidente. En la primera
parte de la competicién o del entrenamiento, se producen cambios fisiologicos con el fin
de afrontar las exigencias de los esfuerzos del ejercicio. Durante esta fase, puede producirse
fatiga latente en respuesta al incremento de la actividad neuromusculary al estrés metabdlico
provocados por el ejercicio. Si estos se prolongan con la misma intensidad, se acumulard
la fatiga latente provocando la aparicién de la evidente. En consecuencia, disminuira pro-
gresivamente la habilidad del deportista para mantener su capacidad de trabajo maxima.

Se han utilizado muchas estrategias para afrontar la fatiga, que van desde la modificacion
de la estructura de las sesiones de entrenamiento hasta incluir suplementos dietéticos para
compensar la reduccién del sustrato energético (26). Por ejemplo, incrementar la duracién
de los intervalos de descanso puede disminuir la aparicién de fatiga latente, lo que puede
facilitar el desarrollo de las habilidades biomotoras especificas como la potencia. Bajo ciertas
circunstancias, el entrenamiento en condiciones de fatiga latente puede ayudar a preparar

al deportista para la parte final de la competicion, en la que la fatiga es elevada. Este tipo
de trabajo también puede capacitar al deportista para desarrollar herramientas psicolégicas
para afrontar la acamulacién de fatiga latente inducida por el entrenamiento, la cual puede
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empeorar su rendimiento en las tltimas fases de una competicién (54). Las estrategias para
afrontar la fatiga evidente pueden incluir un periodo de enfriamiento estructurado, como
se senal6 previamente en este capitulo. También técnicas de recuperacién como el masaje
y los bafios de contraste pueden aliviar esta forma de fatiga.

La intensidad de la sesién de entrenamiento determinard la cantidad de fatiga que se
desarrolle, porlo que las sesiones deben estar estructuradas para controlarla. Una sesién con
actividades de alta intensidad debe tener solo unos pocos objetivos y ser de corta duracién.
Al contrario, una sesién con episodios de baja intensidad puede tener muchos objetivos
de entrenamiento y durar mds tiempo. Por ejemplo, puede centrarse en perfeccionar un
elemento técnico, incorporarlo en el esquema tictico del equipo y hacer ejercicios tacticos
con un componente de alta resistencia. Incluso con este formato, los deportistas pueden
experimentar fatiga latente como resultado de las modificaciones metabélicas estimuladas
por el volumen del trabajo.

La habilidad del deportista para eliminar la fatiga y recuperarse de una sesién de entrena-
miento o0 de un microciclo de trabajo intenso, depende de muchos factores. Su condicién fisica
y la edad de entrenamiento pueden determinar su estabilidad para tolerar el trabajo. Por ejem-
plo, un deportista que haya perdido su forma fisica, experimentara un mayor nivel de fatiga,
que le generara la incapacidad de tolerar el estrés del entrenamiento. Ademas, el entrenador
debe modificar la sesién de entrenamiento para acomodarla a las deficiencias del deportista.
Este proceso puede exigir mds variaciones en el plan de entrenamiento, con mayores fluctua-
ciones de la intensidad y volumen de trabajo, para intentar que el deportista disminuya la
fatigay estimular su recuperacién. Al final, el ritmo de recuperacién es proporcional al gradode
modificaciones fisiol6gicas estimuladas por la sesién de entrenamiento. Cuanto mayor sea
la intensidad y volumen de trabajo (que constituyen la carga de entrenamiento), mayor
fatiga acumulard y mas tiempo necesitara el deportista antes de que aumente su preparacion.

Sesiones de entrenamiento suplementarias

La mayoria de los deportistas desean maximizar el tiempo que emplean para entrenar y

minimizar la posibilidad de sufrir sobreentrenamiento. Un modo de aumentar el tiempo.

de trabajo y el volumen de entrenamiento es utilizar sesiones de trabajo complementarias,
que pueden llevarse a cabo en sesiones de entrenamiento individual o en grupos especiales,
como el caso de las concentraciones. Estas sesiones pueden realizarse a primera hora de la
mafiana, antes de ir a la universidad o al trabajo. A veces, se llevan a cabo antes del desayuno,
pero probablemente sea recomendable que el deportista consuma una pequefia cantidad
de alimento antes de entrenar, en especial, cuando la sesién dura mas de 30 min (10).
El tiempo de estas sesiones depende del programa del deportista. Incluso pensando que
puedan ser cortas (30-60 min), a lo largo de un afio de entrenamiento estos pequefios incre-
mentos del volumen de trabajo pueden producir un incremento sustancial del volumen de
entrenamiento anual. Por ejemplo, un deportista que entrene un extra de 30 a 60 min cada
dia, acumulard 150-300 horas mds de entrenamiento al afo, lo cual puede suponer una
mejora significativa para su potencial.

Aunque estas sesiones se consideren suplementarias, deben incluirse en la estructura
del plan de entrenamiento disefiado por el entrenador. El es quien tiene que prescribir los
contenidos y la dosis de dichas sesiones, segtin los objetivos, los puntos débiles y la fase de
entrenamiento del deportista. Dichas sesiones, de una duracién entre 20-40 min, pueden
estructurarse para mejorar la resistencia general del deportista, la flexibilidad especifica o
general o, incluso, la fuerza especifica o general. El uso de la sesién de entrenamiento suple-
mentaria puede mejorar el drea de un cierto punto débil para mejorar ciertas habilidades.
Por ejemplo, un deportista que haya perdido flexibilidad, puede realizar una sesién de en-
trenamiento suplementaria directamente dirigida a este pardmetro. Cualquier mejora de
la flexibilidad podra transferirse al aspecto técnico que el deportista pretende perfeccionar.

La sesi6n suplementaria de entrenamiento se presta mejor a una estructura en tres partes
(tabla 6.3). Dado que estas sesiones de trabajo pueden realizarse independientemente del
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entrenador, no se incluye la fase introduc-
toria. Por tanto, contienen los principales
componentes de la sesién de entrena-

en tres partes

TABLA 6.3 Sesion de entrenamiento suplementaria

miento de tres partes: el calentamiento,

Partes de la sesion de entrenamiento DJracién (min)

la parte principal y el enfriamiento. La
metay formato de cada sesién no difiere  Calentamiento 5-10
dela de una de entrenamiento regular. La
parte principal de dichas sesiones debe
tener no mds de dos objetivos; lo ideal Enfriamiento 5-10
seria un solo objetivo.

Parte principal 20-40

Tiempo total de la sesién 30-60

Ejemplo de plan
de entrenamiento

El plan de entrenamiento es una herramienta que utiliza el entrenador para estructurar y
dirigir la sesion. La version escrita del plan debe contener toda la informacién pertinente y
ser facil de seguir. Es recomendable dar al deportista una copia con bastante anticipacién
a la sesién de trabajo, para permitir que se prepare mental y fisicamente para la sesién de
trabajo. El entrenador debe informar brevemente del plan durante la parte introductoria
de la sesion vy, si dispone de espacio, lo colocard de modo que los deportistas puedan con-
sultarlo durante la sesion.

Hay muchos formatos en los que puede presentarse el plan de entrenamiento, pero debe
contener algunos elementos bdsicos. Uno de los puntos mds importantes que se han de
incluir en un plan para una sesién individual es su objetivo. Las pautas objetivas de la
sesion permiten al deportista comprender qué va a ocurrir durante su transcurso. También
el plan debe incluir la fecha y localizacién de la sesién, asi como también el equipamiento
necesario. Fl plan de entrenamiento ha de especificar los ejercicios, los movimientos y las
actividades que el deportista debe completar durante cada parte de la sesién. Debe propor-
cionar la explicacion detallada de la dosificacién (repeticiones, series, duracién) e intensidad
(porcentaje de fuerza mdaxima, rango del latido cardfaco, tiempo y potencia) de la sesién.
Otra informacién que debe incluir, en especial cuando se trabaja con deportes de equipo,
es una seccién detallando los ejercicios mas dificiles que los deportistas han de realizar.
Finalmente, el plan debe marcar los puntos en los que el deportista necesita centrarse cuando
realiza los ejercicios y los movimientos. Estas notas pueden ser muy especificas en el caso
de un deportista individual, o mas generales dirigidas a las necesidades globales del grupo
de deportistas. La figura 6.2 presenta un ejemplo del plan de una sesién de entrenamiento.

La duracién del plan de una sesién dependera del deporte y de la experiencia del entrena-
dor. Los entrenadores inexpertos deberdn ser lo mads especificos posible, e incluir la mayor
informacién en el plan de trabajo. Esto proporcionar4 el plan para trabajar durante la sesion
y disminuira la posibilidad de que se olviden aspectos importantes. Los entrenadores mds
experimentados pueden ser capaces de evitarlo con planes de entrenamiento mds generali-
zados, pero sigue siendo preferible ofrecer a los deportistas un plan detallado, de tal forma
que puedan prepararse mental y fisicamente para la sesion.

Ciclo diario de entrenamiento

Un aspecto importante de la implementacién de un plan de entrenamiento es organizar el
programa diario del deportista para que haga un uso 6ptimo de su tiempo, en especial, si
es profesional. Es importante dar con el equilibrio entre el entrenamiento, el tiempo libre
personal, el programa de trabajo y la relajacién. Es mejor organizar el dia de entrenamiento
en parcelas horarias. La mejor estrategia de organizacién parece ser la de sesiones miiltiples
de trabajo en el mismo dia de entrenamiento. Las investigaciones de Hikkinen y Kallinen
(27) sugieren que cambiar el volumen de entrenamiento diario en dos sesiones mds cortas
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Plan de sesion de entrenamiento 148 Entrenador: I
Fecha: 14 de junio Objetivos: Perfeccionar la salida Estruct" e ‘e multl Ies seSIone d t ‘
) s de trabajo
Lugar: York Stadium Resistencia especifica d (P 'e t 't j
Equipamiento: Tacos de salida Entrenamiento de la potencia por dia atrenamiento
Barras
Ejercicios Dosiﬁca;:ién Formaciones = —
: = Horario Actividad
Introduccién 1 Describir los objetivos 3 min s E : |
de la sesion. - !.'I ~ : B atien = o .;5 ll“!. d-_-'- :*3’“ 7 J‘_J o h -n T_-._ =y = |
= f . = " + ___—___L . i, _CI“_- e - N
2. Estrés en el que deben John: prestar atencion al trabajo
centrarse los deportistas del brazo. 5:30-6:00 a.m. Levantarse, tomar un tentempié, prepararse para el entrenamlento
[ durante ef entrenamiento. ‘ _ _ | 6:00--7:30 a.m. Primera sesidn de entrenamiento [
Calentamiento 1 Duracién del calentamiento 20 min Rita: colocarse 2 trajes
de calentamiento. 7:30-8:00 a.m. Desayuno
2. Trote 1200 m 8:00~ 8:30 a.m. Prepararse para el trabajo
3. Ejercicios calisténico:
Jercicios callstenicos 8x 8:30-9:00 a.m. Desplazarse al trabajo
Rotaciones de brazos 8%
T 9:00- 10:30 a.m. Trabajo
Rotaciones del tren superior 12X |
" 4. Flexibilidad de la cadera  810x Estresar la flexibilidad de la cadera. 10:30-10:45 a.m. Tentempié de media mafana
5. Flexibilidad de los tobillos 840 10:45 a.m.~12:30 p.m. Trabajo
I . - . P ‘II
i Ejercicios de multisaltos 4X20m I EsFresar pierna débil. 12:30-1:00 p.m. Comida ﬁ"
7. Esprints a alta velocidad 4 X 4060 m ‘
L . . - 1:00~5:00 p.m. Trabajo
Parte principal 1. Salidas 6X30m Estresar el trabajo de los brazos.
Descanso 1-2 min 5:00-5:30 p.m. Desplazamiento al entrenamiento
2. Resistencia especifica 3x120m Mantener una velocidad constante 5:30-6:00 p.m. Tentempié pre-entrenamiento y preparacién para el entrenamiento
| 3/4(16's) en todas las repeticiones. p—
3. Entrenamiento de potencia 60 kg Relajar brazos y piernas entre 6:00-7:30 p.m. Segunda sesion de entrenamiento
4 series los ejercicios. 7:30~8:00 p.m. Desplazamiento al domicilio
_ 8-10 reps !
Enfriamiento 1 Trote 800 m Mantenerse ligero y relajado. 8:00-8:30 p.m. et
2. Estiramientos _ 10-15 min | Centrarse en los flexores de la cadera. 8:30-10:00 p.m. Tiempo libre
. 3. Masaje | 5-10 min I Trabajar_pon un compariero. 10:00 p.m.~5:30 a.m. Dormir
Notas de la sesién | Recordar que 8 X = 8 veces; 810 X = 8-10 veces (ST 1o ol D
’ i e e A i
FIGURA 6.2 Plan de sesién de entrenamiento para un velocista. 6:30 a.m. Levantarse

. .. . . -00~8- Primera sesion de entrenamiento
produce una mejora mayor en el rendimiento, comparada con la de una sesién de trabajo 7:00-8:00 a.m.

larga. Estos hallazgos apoyan las observaciones practicas de los entrenadores europeos, que 8:30-9:00 a.m. Desayuno
han resefiado que las sesiones de entrenamiento largas disminuyen la calidad del entre-

: . . . C .. :00-10: Descanso

namiento ya que provocan mucha fatiga. Este incremento en la fatiga parece disminuir la i v
habilidad del deportista para desarrollar habilidades biomotoras y perfeccionar las destrezas 10:00-mediodia Segunda sesion entrenamiento
técnicasy téf:ticas. Por tanto, s.iempre que sea posible, con el_ finde @nc'rementar el desarrollo 12:00-1:00 pm Descanso y sesién de recuperacién
de las capacidades del deportista, el volumen de entrenamiento diario debe desglosarse en _
subunidades mds pequefas. 1:00-2:00 p.m. Comida

. La estructura real del dia de entrenamiento depende de muchqs factoresf incll}iq(?s el 2:00-4:00 p.m. Descanso
tiempo disponible para entrenar, el estatus de desarrollo del deportista y la disponibilidad T - .
de instalaciones para entrenar. Si el deportista se halla en una concentracién, la frecuencia de 4:00-6:00 p.m. SIEord e SInCEIE st Sh arrignta
las sesiones de entrenamiento puede ser sustancialmente mayor. Parece que el dia de entre- 6:00-7:00 p.m. Descanso y sesién de recuperacion

namiento puede desglosarse en dos sesiones de entrenamiento, una por la mafianay la otra e
a tltima hora de la tarde o por la noche. En el esquema siguiente se muestra un ejemplo 7:00-7:30 p.m. e

de cémo puede estructurarse el entrenamiento de un deportista que trabaje todo el dia, y 7:30~10:00 p.m. Tiempo libre
también entrene dos veces diarias. También establece cémo los deportistas que asisten a

. X R . a -3 Dormir
una concentracién pueden entrenar con mayor frecuencia, de tres a cuatro sesiones por dia. (A=Y

(contintda)
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(continuacion)

Periodizacion

Horario

Actividad

i
Levantarse

7:00-8:00 a.m. Primera sesion de entrenamiento
8:30-9:00 a.m. Desayuno
9:00-10:00 a.m. Descanso

10:00 a.m.—mediodia

Mediodia—1:00 p.m.

Segunda sesién entrenamiento

Descanso y sesidn de recuperacion

1:00-2:00 p.m. Comida

2:00-4:00 p.m. Descanso

4:00~-5:30 p.m. Tercera sesion de entrenamiento
5:30-6:30 p.m. Descanso y sesién de recuperacion
6:30-7:30 p.m. Cuarta sesion de entrenamiento
7:30-8:00 p.m. Técnicas de recuperacion
8:00-8:30 p.m. Cena

8:30-10:00 p.m. Tiempo libre

10:00 p.m.-6:30 a.m. Dormir

Modelado del plan de la sesion
de entrenamiento

Un modelo de entrenamiento es una simulacién de una competicién, cuya meta es incremen-
tar ciertas adaptaciones de entrenamiento para que se traduzcan en adaptaciones al rendi-
miento competitivo. El proceso de modelado puede concebirse como el método para crear
una sesion de trabajo que imite los elementos fisioldgicos, técnicos, tacticos y psicolégicos
que se encuentran durante una competicién. Cualquier sesién de entrenamiento puede
disefarse para que coincida con los objetivos de una fase de entrenamiento dada, a la vez
que modela el rendimiento competitivo (8).

El entrenador debe evitar la tentacién de estructurar la sesién de trabajo del mismo modo
durante todo el tiempo. Es muy importante variar el estimulo de entrenamiento para inducir
ganancias fisiolégicas y de rendimiento. La aproximacién de modelado es un método para
insertar nuevos o novedosos estimulos dentro del plan de entrenamiento. Este método
puede utilizarse para incrementar la motivacion del deportista, inducir unos nuevos retos fi-
siolégicos y presentarle tareas nuevas que le preparen para competir. Hay muchos modos de
utilizar esta aproximacién y los entrenadores pueden modificar los siguientes ejemplos para
mejorar la adaptacion de los objetivos de sus entrenamientos.

Modelo de sesion de entrenamiento
para la adquisicion de destrezas

Un modelo puede desarrollarse para mejorar la adquisicién de destrezas y su perfecciona-
miento. Las nuevas destrezas se aprenden mejor cuando los deportistas estan descansados
y son capaces de concentrarse en una tarea, y cuando la fatiga no les impide el aprendizaje.

Planificacion de la sesién de entrenamiento

Ademads, la fatiga acumulada hace que sea mads dificil retener las nuevas destrezas aprendi-
das recientemente. Por ello, los ejercicios que se utilicen para ensefiar y desarrollar destre-
zas deben practicarse inmediatamente después del calentamiento. La tabla 6.4 presenta un
ejemplo de este tipo de modelo. Puede utilizarse para desarrollar la velocidad, la agilidad
y la potencia.

17 .Y B Modelo de sesion de entrenamiento para adquirir destrezas

Componente

del entrenamiento Tiempo (min) Metas

Calentamiento 20-30 Preparar al deportista para entrenar.

Destrezas técnicas y tacticas  45-60 Mejorar y perfeccionar una serie de destrezas

especificas.

Entrenamiento fisico 3045 Desarrollar una habilidad biomotora especifica segln
el plan diario.

Enfriamiento 10-20 Iniciar la recuperacion.

Nota: Esta estructura de modelo basico puede modificarse para entrenar la agilidad, la velocidad y la potencia.

Modelo de entrenamiento para perfeccionar
las destrezas bajo condiciones de fatiga

Este tipo de modelo puede utilizarse para simular las condiciones que se van a encontrar
al final de un partido, un encuentro o una carrera, en los que el deportista puede necesitar
realizar ciertas destrezas bajo fatiga. Aunque la maestria de las destrezas se desarrolla mejor
cuando el deportista estd fresco, también se deben practicar bajo la influencia de la fatiga. El
objetivo de este tipo de modelo es el de crear una situacién de fatiga similar a la que aparece
en la dltima parte de una competicion. Para realizar este objetivo, el entrenador debe crear
ejercicios técnicos y tacticos que estresen los sistemas energéticos glucolitico y oxidativo de
forma similar a lo que ocurre en la competicion (ver capitulo 1). Esta situacién estimula la
capacidad del deportista para afrontar y superar la fatiga, tanto fisica como psicolégica (es
decir, por la via de la determinacién, la motivacién y la fuerza de voluntad). La tabla 6.5
presenta un ejemplo de como este modelo puede incorporarse a la sesién de entrenamiento.

Modelo de sesion de entrenamiento para perfeccionar
TABLA 6.5 . o .
destrezas bajo la condicion de fatiga

Componente
de entrenamiento

Tiempo (min) Metas

Calentamiento 20-30 Preparar al deportista para entrenar.

Ejercicios técnicos y tacticos  45-60
que induzcan fatiga.

Estresar el sistema oxidativo y glucolitico del
deportista. Inducir una situacion de fatiga bajo
la cual el deportista debe realizar destrezas
especificas.

Ejercicios técnicos y técticos  20-30 Mejorar la prevision de pases y disparos. Desarrollar
la precisién y la exactitud de los disparos. Trabajar

la rapidez y potencia bajo condiciones de fatiga.

Enfriamiento 10-20 Iniciar la recuperacion.

Nota: Este modelo puede adaptarse para estimular la habilidad del deportista para realizar movimientos precisos, rapidos
y agiles bajo fatiga.
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Este modelo también puede adaptarse como reto a las habilidades del deportista para
realizar movimientos rapidos, dgiles y atléticos potentes bajo fatiga. Por esta razén, se
recomienda su utilizacién cuando se preparan deportistas de artes marciales, de deportes
de raqueta y de deportes de contacto, o cualquier otro que trabaje para rendir en destrezas
técnicas y tdcticas con efectividad durante la dltima parte de un evento deportivo. La meta
de este modelo es mejorar el rendimiento al final del partido, encuentro o competicién,
cuando la fatiga es muy elevada y, por tanto, va a permitir al deportista adaptarse, fisioldgica
y psicolégicamente, a este escenario.

Modelo de entrenamiento para controlar
la activacion precompetitiva

Para conseguir la mdxima efectividad durante una competicién que se celebre por la tarde
o por la noche, el deportista debe tener un estado de activacién y de alerta psicolégica. Una
sesién corta matinal (por ejemplo, a las 10:00 am) puede facilitar la activacién 6ptima para
un evento por la tarde, reducir la ansiedad y ayudar al deportista a superar los sentimientos
de irritabilidad, nerviosismo e inquietud. Este tipo de sesién debe utilizarse para estimular la
tranquilidad y el control de la confianza. La sesién debe ser relativamente corta, y contener
una serie breve de movimientos cortos y explosivos (tabla 6.6). Estas acciones breves, que no
deben provocar fatiga, pueden activar al deportista para el evento y mejorar su rendimiento
posterior incrementando la contractibilidad de los mdsculos esqueléticos principales que
utiliza en los movimientos deportivos (17). Estas actividades deben ser de corta duracién,
incluir largos intervalos de descanso y no inducir fatiga, ya que esta disminuira la capacidad
de rendimiento. Una estrategia anadida es la de utilizar intervalos largos de descanso entre
cada episodio de actividad para asegurar la recuperacién (39).

TABLA 6.6 Mode!o de_z’sesmn de ent_rt.enamlento para controlar
la activacion precompetitiva

Componente
de entrenamiento Tiempo (min) Metas
Calentamiento 1020 Comenzar con un calentamiento breve y ligero para

preparar al deportista.

Ejercicios técnicos, tacticos 10-15 Realizar ejercicios técnicos, tacticos o de velocidad,
o de velocidad breves, separados por largos intervalos de
descanso, disefiados para preparar al deportista
para competir a tltima hora del dia.

Enfriamiento 10-20

Iniciar la recuperacién.

Planificacion de la sesion de entrenamiento

Resumen de los conceptos principales

Este capitulo recalca los beneficios de la organizacién y la planificacién. La efectividad del
entrenamiento depende de la habilidad del entrenador y del deportista para organizar y
planificar el entrenamiento desde sesiones de trabajo simples hasta un plan a largo plazo. No
es dificil elaborar un plan de trabajo, que debe ser una herramienta potente para maximizar
los rendimientos. Los objetivos y metas de las:sesiones de entrenamiento individuales deben
indicarse claramente al deportista. Este tiene que recibir informacién sobre sus progresos
para alcanzar dichos objetivos.

El plan de sesién de trabajo incluye muchos componentes clave. Con frecuencia, el calen-
tamiento se pasa por alto pero es un componente esencial. Esta parte tan importante prepara
al deportista para la sesion de trabajo y nunca debe verse comprometido o eliminado del
plan de entrenamiento. El calentamiento ha de contener actividades dindmicas generales y
progresar hacia acciones musculares dindmicas especificas de la actividad deportiva.

El enfriamiento es otro componente que también se pasa por alto, y que puede influir en
la efectividad de las sesiones de trabajo. Esta parte de la sesién permite al organismo recupe-
rar la homeostasis e iniciar la recuperacién. Es un momento ideal para incluir estiramientos
estaticos y mejorar la flexibilidad. Si se implementa correctamente, el enfriamiento puede
ser una parte muy efectiva de la sesién de entrenamiento.
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Planificacion
de los ciclos de
entrenamiento

Los CiclOS de entrenamiento pueden estructurarse en planes a largo plazo, como el
plan cuatrienal (4 afios) y el plan individual anual (1 afio). Segtin la terminologia utilizada
por los especialistas de entrenamiento alemanes que preparaban las Olimpiadas de 1936,
el plan anual, a su vez, puede subdividirse en planes grosse (macrociclo) y kleine (microci-
clo). Los macrociclos pueden estructurarse en incrementos de 2 a 6 semanas mientras que,
tradicionalmente, los microciclos duran una semana.

Aunque algunos autores sugieren que existen variantes de 8 a 9 microciclos, probablemente
es mas simple utilizar las 4 variantes bdsicas: de desarrollo, competitiva, de recuperacién-rege-
neraciény de pico de rendimiento-descarga. Aunque mayoritariamente se emplean los cuatro
tipos bdsicos de microciclo, es posible que algunos entrenadores utilicen modalidades de
categorias mds amplias.

Microciclo

El término microciclo deriva de la palabra griega micros, que significa «pequefio», y del tér-
mino latino ciclus, que alude a la secuencia regular de eventos. En la metodologia del entre-
namiento, un microciclo es un programa de trabajo semanal dentro del plan anual. Esta es
la herramienta de programacién mds importante del proceso de entrenamiento. Su conte-
nido determina la calidad de dicho proceso. El microciclo se estructura segtin los objetivos,
el volumen, la intensidad y los métodos que son el foco de la fase de entrenamiento. Las
exigencias fisioldgicas y psicolégicas que se imponen al deportista no pueden ser estables.
La mezcla de los estimulos generales y los especificos del deporte debe cambiar segiin la fase
del plan anual; también han de tener en consideracién la capacidad de trabajo del deportista,
sus necesidades de recuperacién y el plan competitivo. El microciclo tiene que ser lo sufi-
cientemente flexible como para que puedan modificarse las sesiones de trabajo individual y
canalizar la fatiga residual del deportista (es decir, la carga interna o el grado de forma fisica),
en relacién con los objetivos del entrenamiento o de la propia sesién. Cuando cambia la
unidad del entrenamiento, consecuentemente las sesiones deben modificarse para mante-
ner el foco del microciclo y asegurar que se logran los objetivos de la fase correspondiente.

La elaboracion de microciclos

Los microciclos tienen fuertes precedentes histéricos que pueden encontrarse en los trabajos
de Philostratus, un erudito de la Grecia antigua. Philostratus propuso un plan a corto plazo,
que denominé «tetra sistema», consistente en un ciclo de cuatro dias de entrenamiento:

e Dig 1: Afrontar un programa corto y enérgico.

e Dia 2: Ejercicio intenso.

® Dia 3: Relajacién y actividad para reponerse.

* Dia 4: Realizar ejercicio moderado.
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La estructura del] tetra sistemna se repetia continuamente. Esta practica antigua de entre-
namiento es el fundamento de la estructura del microciclo.

Los criterios principales que determinan la estructura del microciclo son las metas de
entrenamiento, los factores del entrenamiento y las mejoras deseadas de rendimiento depor-
tivo. La estructura apropiada del microciclo dictard el porcentaje de mejora de los diferentes
factores de trabajo. Su secuenciacién es de particular importancia, ya que la fatiga generada
en una sesién puede afectar significativamente a las siguientes. Por ejemplo, si una sesion se
centra en el desarrollo de la resistencia o contiene estimulos muy intensos, y esta precede a
una de entrenamiento tdctico, la fatiga generada por la primera puede deteriorar el desarrollo
de la técnica de la siguiente. Por tanto, la secuenciacién del estimulo de entrenamiento de
un microciclo ha de tener en cuenta la acumulacién de la fatiga con el fin de maximizar el
desarrollo del rendimiento especifico o de los factores biomotores. El microciclo se ha de
estructurar utilizando los mismos conceptos sugeridos en el plan de la sesioén de trabajo:

¢ Entrenamiento técnico o tictico.

* Desarrollo de la velocidad, la agilidad o la potencia.
® Desarrollo de la fuerza.

* Desarrollo de la resistencia especifica.

La elaboracion de un microciclo

Es esencial la repeticién de un estimulo de entrenamiento para que el deportista mejore un
elemento técnico o desarrolle una habilidad biomotora. Repetitia est mater studiorum es una
frase romana que significa «la repeticién es la madre del estudio». Para maximizar las ganan-
cias, los ejercicios cuyo objetivo son las habilidades biomotoras especificas deben repetirse
durante el microciclo con diferentes frecuencias. En funcién de la habilidad del deportista,
las sesiones de trabajo dirigidas con objetivos y contenidos similares pueden necesitar rea-
daptarse dos o tres veces durante un microciclo para maximizar el efecto del entrenamiento
y de sus adaptaciones. De particular importancia es el estimulo de entrenamiento utilizado,
dado quela cantidad de fatiga generada puede afectar a la recuperacién necesaria que permita
que el estimulo pueda utilizarse de nuevo. Por ejemplo, en el entrenamiento de fuerza, una
carga con 20 repeticiones mdximas requiere significativamente mas tiempo de recuperacién
que una serie que no llegue hasta el fallo muscular. Por tanto, ha de garantizarse un periodo
de recuperacién mds largo antes de repetir este tipo de entrenamiento de fuerza.

Cuando el deportista y el entrenador se proponen objetivos especificos de resistencia a
intensidades submadximas, serdn suficientes tres sesiones de entrenamiento por semana. Sin
embargo, en el caso de la resistencia especifica de méaxima intensidad durante la fase com-
petitiva, el deportista debe implicarse en el entrenamiento de fondo dos veces por semana
y dedicar los dias que le quedan libres al trabajo de baja intensidad. El deportista ha de
utilizar una o dos sesiones semanales para mantener la fuerza, la flexibilidad y la veloci-
dad. Parece que de 2 a 3 dias semanales es lo idéneo para el entrenamiento pliométrico,
de velocidad y de agilidad.

Las diferentes cargas de trabajo deben alternarse a lo largo del microciclo. El deportista
no debe utilizar cargas méximas mds de dos veces por semana, e intercalarlas con dias de
entrenamiento de baja intensidad y dias de descanso activo. Es particularmente importante
programar descansos activos y relajacion el dia después de una competicién. Durante el
microciclo, debe intercalarse descanso activo, o ejercicios de baja intensidad, en especial,
después de sesiones que hayan sido excesivamente demandantes.

Cuando se planifican los microciclos, el entrenador puede repetir las mismas estructuras
bdsicas en varios de ellos, en especial, durante la fase preparatoria. A lo largo del macrociclo,
pueden repetirse dos o tres veces dos microciclos de similar naturaleza (es decir, contenidoy
método); esto puede provocar una mejora cualitativa basada en la adaptacion del deportista.
Las diferentes fluctuaciones del microciclo pueden variar en funcién del nivel de desarrollo
del deportista.

Planificacion de los ciclos de entrenamiento

Consideraciones estructurales

El plan de entrenamiento anual dicta la estructura de los planes del macro y el microciclo.
La de cada microciclo ha de desarrollarse para atender los objetivos de cada fase del plan
de entrenamiento anual y de los macrociclos. Esta aproximacién debe permitir flexibilidad
en el programa, permitiendo que el entrenador modifique su contenido en respuesta a los
efectos del entrenamiento realizado previamente y de las mejoras del deportista. Asi, el
macrociclo se considera como norma de actuacion, y los programas diarios y semanales
pueden modificarse para dirigir la respuesta del deportista hacia el estimulo del entrena-
miento. Sin embargo, el microciclo debe elaborarse segtin los objetivos y la fase del entre-
namiento. Cuando se estructuran los microciclos del plan de entrenamiento, el entrenador
debe considerar muchos factores:

* FEl objetivo del microciclo y los factores de entrenamiento dominantes.

* Los objetivos de las exigencias del entrenamiento durante el microciclo (por ejemplo,
nimero de sesiones, niimero de horas, volumen, intensidad y complejidad).

* Laintensidad del microciclo y sus fluctuaciones dentro de él.

* Los métodos que se utilizardn para provocar los estimulos de entrenamiento en cada
sesion de trabajo.

* Los dias programados de entrenamiento y competicién (si es posible).

* La necesidad de modificar la intensidad cada dia (es decir, comenzar el microciclo
con una sesion de trabajo de intensidad baja o media, y progresar a una de intensidad
alta de modo ondulante).

* Eltiempo de la competicion en el contexto del microciclo (es decir, cuando el microci-
clo se orienta hacia una competicion, la intensidad méaxima o el pico de rendimiento
de la sesién de esa semana debe producirse de 3 a 5 dias antes del evento).

El entrenador debe determinar si el deportista tiene que hacer una o mds sesiones diarias.
Si el desarrollo del deportista, su trabajo, la universidad o su programa personal le permiten
participar en varias sesiones de entrenamiento al dia, el entrenador debe planificar el horario.

Es util comenzar cada microciclo con una reunién en la que el entrenador y el deportista
discutan los objetivos de cada factor de entrenamiento contenidos en él y cémo pueden
lograrse. Han de acordar el volumen y la intensidad del entrenamiento, el nimero de las
sesiones de trabajo a realizar cada diay dénde se situaran las sesiones de trabajo mas dificiles.
En este encuentro, el entrenador puede querer establecer los estindares de rendimiento del
microciclo, y ofrecer algtn tipo de informacién personalizada a los deportistas. Finalmente,
si este se sigue de una competicién, debe dar al deportista detalles sobre el contexto al que
se va a enfrentar y motivarle para que alcance cada una de las metas competitivas.

Si no se compite al final del microciclo, deberia mantenerse una pequeiia reunion tras la
dltima sesién de trabajo para analizar si el deportista ha conseguido los objetivos y las
metas de entrenamiento. El entrenador debe utilizar estas reuniones para hacer la critica del
rendimiento del deportista durante el entrenamiento, asegurdindose de resaltar los aspectos
positivos mientras se centra en otros para su mejora. Recogiendo informacién del deportista,
el entrenador puede afianzar su evaluacién de los microciclos. Asi, mediante la recogida
de toda la informacién obtenida en estas reuniones y de los resultados del entrenamiento,
puede formular estrategias para un futuro microciclo con objetivos y metas similares. Las
reuniones que siguen al microciclo son una herramienta con la que los entrenadores y los
deportistas pueden coordinar su centro de atencién sobre el resultado de los rendimientos.

Clasificacion de los microciclos

En este capitulo se presentan diversas estructuras de microciclos, pero las circunstancias
reales del entrenamiento especifico proporcionardn infinitas variaciones estructurales. Las
dindmicas del microciclo las dictan muchos factores, entre los que se incluyen la fase de
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entrenamiento, el estatus de desarrollo del deportista y el énfasis de los factores del entrena-
miento (técnico, tdctico o de preparacién fisica). Uno de los mds importantes que impone
la estructura del microciclo es el nivel de desarrollo del deportista y su capacidad de trabajo.
Por ejemplo, un deportista bien entrenado puede tolerar mayor frecuencia de sesiones de alta
intensidad que un principiante o uno con menor desarrollo. Los integrantes de un mismo
equipo pueden tener diferente capacidad de trabajo y distintas necesidades de entrenamiento,
de tal forma que se debe garantizar que el contenido del microciclo esté individualizado.

Para crear un estimulo de entrenamiento individualizado, el entrenador debe eliminar la
estandarizacién cuando estructura el microciclo y la rigidez. La flexibilidad le va a permitir
utilizar la informacién recopilada en las evaluaciones del entrenamiento o competicion para
modificar el programa de trabajo y, por tanto, ayudar al competidor a afrontar los objetivos
de rendimiento y de trabajo.

Un método para clasificar los microciclos se basa en el nimero de sesiones de entre-
namiento por semana. Como se establecié previamente, el nimero de sesiones que el
deportista puede tolerar, sin entrar en sobreentrenamiento, lo dicta su nivel de desarrollo y
su preparacion fisica. Ademds, la estructura del microciclo cambiard en funcién del tiempo
disponible para entrenar y de si el deportista estd en una concentracién o lleva a cabo una
sesion de entrenamiento regular.

Hay gran variedad de estructuras de microciclo: las més habituales son las de tres dias por
semana (figura 7.1), de cuatro dias por semana (figura 7.2) y de cinco dias por semana (figu-
ra 7.3). Los deportistas mds avanzados con gran tolerancia al trabajo, y que disponen del
tiempo necesario, pueden realizar ocho o nueve sesiones de entrenamiento semanales (figu-
ras 7.4 y 7.5); a veces, hasta mds de doce o trece. Durante las vacaciones o las concentracio-
nes, pueden emplearse microciclos con sesiones extra, dado que es cuando los deportistas
avanzados disponen de mds tiempo para entrenar.
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FIGURA 7.1 Microciclo de tres sesiones de trabajo semanales.
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FIGURA 7.2 Microciclo de cuatro sesiones de entrenamiento por semana. La variacién consiste en
tener una cuarta sesion el viernes.
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FIGURA 7.3 Microciclo de cinco sesiones por semana.
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FIGURA 7.4 Microciclo de ocho sesiones por semana.
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FIGURA 7.5 Microciclo de nueve sesiones por semana.

Existen muchos modos de incrementar el niimero de sesiones de trabajo. El deportista puede
utilizar un microciclo 3+1, entrenando 3 medios dias sucesivos seguidos de medio dia de des-
canso, lo que suman nueve sesiones (figura 7.6). Este modelo puede modificarse para un
deportista cuya tolerancia al entrenamiento o su potencial sea mas elevado y pueda seguir
microciclos més intensos. Microciclos intensos son el microciclo 5+1 (entrenar cinco dias se-
guidos y medio dia de descanso) (figura 7.7) y el microciclo 5+1+1 (entrenar cinco dias segui-
dos, medio dia de descanso y seguir con medio dfa de trabajo) (figura 7.8). La estructura de
estos microciclos de mayor intensidad depende de la cantidad de tiempo disponible y
del estimulo de entrenamiento utilizado durante cada sesion.

La estructura del microciclo puede ampliarse atin mas integrando mdltiples sesiones de
entrenamiento al dia cuyos objetivos sean factores de entrenamiento diferentes. Por ejem-
plo, un microciclo de tres componentes puede construirse distribuyendo el trabajo de agi-
lidad-esprint para la sesién matinal y la sesién de entrenamiento principal, cuyo objetivo
sea el desarrollo tictico y técnico seguido del entrenamiento de fuerza; puede realizarse a
dltima hora de la tarde o a primera hora de la noche (figura 7.9).
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FIGURA 7.6 Microcicio de una estructura 3+1
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FIGURA 7.7 Microciclo-de una estructura 5+1
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FIGURA 7.8 Microciclo de una estructura 5+1+1.
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FIGURA 7.9 Microciclo con la integracion de miiltiples factores de entrenamiento.

Un aspecto mds de la estructura del microciclo son las variaciones en la intensidad y las
exigencias del entrenamiento. Las dindmicas del entrenamiento no deben ser uniformes
durante todo el microciclo. Deben variar en funcion de las caracteristicas del trabajo, el tipo
de microciclo utilizado, las condiciones ambientales (por ejemplo, el clima, el tiempo) y la
fase del plan de entrenamiento anual. La intensidad del entrenamiento puede modificarse
entre seis zonas de intensidad, desde un rango muy elevado (90 a 100 % del maximo)
hasta un dia de recuperacién en el que no se entrena (tabla 7.1). Estas modificaciones las
dictan los objetivos del microciclo. Por ejemplo, en un microciclo intenso, estos pueden
exigir uno (figura 7.10), dos (figuras 7.11 a 7.15) y, en ocasiones, tres (figura 7.16) dias de
entrenamiento de alta a muy alta exigencia de trabajo.

Cuando se planifican las modulaciones de la intensidad o las exigencias del entrenamiento
del microciclo, el entrenador debe considerar el principio de progresién de la carga. Por lo
general, los microciclos deben tener solo un pico de rendimiento, que debe conseguirse al
tercer dia, a mitad de la semana. En ocasiones, el microciclo puede contener dos picos, a los
que le siguen uno o dos dfas de sesién de recuperacion. Una excepcion a esta regla puede
darse cuando se utiliza como modelo de entrenamiento; en este caso, los dos picos se pueden
producir en dias adyacentes con el fin de simular una situaciéon competitiva.

1R WA RS Zonas de intensidad y exigencias de entrenamiento

Zona de Exigencias de Porcentajes de

intensidad entrenamiento rendimiento maximo Intensidad
1 Muy elevadas 90-100 Méxima

2 Elevadas 80-90 Fuerte

3 Medias 70-80 Media

4 Bajas 50-710 Baja

5 Muy bajas <50 Muy baja
Recuperacion Recuperacion No entrenamiento Recuperacion

Planificacion de los ciclos de entrenamiento

Exigencias del entrenamiento
90-100 % Muy elevada
80-90 % Elevada
70-80 % Media
50-70 % Baja
<50 % Muy baja
0 Recuperacion

Dias del microciclo

FIGURA 7.10  wmicrociclo con un pico de rendimiento.

Exigencias del entrenamiento

90-100 % Muy elevada

80-90 % Elevada

70-80 % Media

50-70 % Baja
<50 % Muy baja

0 Recuperacion

Dias del microciclo

FIGURA 7.11  vicrociclo con dos picos de rendimiento.

La estructura del microciclo puede modificarse si el deportista entrena en grandes altitudes
o haviajado a gran distancia y cruzado muchas zonas horarias (es decir, una diferencia horaria
de 5 a 8 horas). En estas situaciones, debe adaptar el microciclo para que no contenga un
pico de rendimiento. También se ha de modificar su estructura cuando el deportista entrene
en un clima himedo o cilido. En estos casos, es recomendable que el pico de rendimiento
se produzca al comienzo de la semana, cuando el deportista tiene mayor vigor.

Los ejemplos de microciclo de las figuras 7.10 a 7.16 representan la exigencia total de en-
trenamiento, en lugar de separar las variables de volumen e intensidad. La utilizacién de
este parametro permite que la estructura del microciclo se utilice en una serie de actividades
deportivas, ya que los deportes varfan en sus dreas de énfasis, que algunos han denominado
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Exigencias del entrenamiento
90-100 % Muy elevada
80-90 % Elevada
70-80 % Media
50-70 % Baja
<50 % Muy baja
0 Recuperacion

Exigencias del entrenamiento

90-100 % Muy elevada
80-90 % Elevada
70-80 % Media
50-70 % Baja

<50 % Muy baja
0 Recuperacion

Periodizacion

Dias del microciclo

FIGURA 7.12 Variacion del microciclo con dos picos de rendimiento.

Dias del microciclo

FIGURA 7.13 Microciclo con dos picos de rendimiento con elevadas exigencias de entrenamiento.
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Exigencias del entrenamiento
90-100 % Muy elevada
80-90 % Elevada
70-80 % Media
50-70 % Baja
<50 % Muy baja
0 Recuperacion

FIGURA 7.14 Microciclo con dos picos de rendimiento en el que el segundo corresponde a una competicion.

Dias del microciclo

Exigencias del entrenamiento
90-100 % f\ﬂuy elevada
80-90 % Elevada
70-80 % Media
50-70 % Baja
<50 % Muy baja
0 Recuperacion

M X J V'
Dias del microciclo

FIGURA 7.15 Modelo de microciclo con dos picos de rendimiento adyacentes.

para el entrenador utilizar las estructuras mds comunes y adaptarlas a las necesidades de

como potencia-velocidad, fuerza maxima o resistencia. Ademas, ciertos deportes de equipo
poseen una compleja interaccién de muchos factores que estd mejor representada en la
exigencia total de entrenamiento.

Un microciclo puede estructurarse de muchas formas; algunos autores han especulado
que puede haber, al menos, 22 estructuras posibles. Esta cantidad de diferentes microciclos
puede complicar el entrenamiento y el proceso de planificacién, de manera que es mejor

entrenamiento del individuo.

El microciclo debe ser funcional y, por tanto, tan simple como sea posible. El plan debe
especificar la fecha, los objetivos y los contenidos de cada sesién de entrenamiento. Su
contenido ha de ser sucinto y facil de comprender, y tiene que enfatizar sobre los puntos
principales de la sesi6n. La figura 7.17 muestra el plan de microciclo de una fase competitiva.
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clasificacion de los microciclos basada
en objetivos y fases del entrenamiento

La estructura de los microciclos depende de los objetivos del entrenamiento y, por tanto,
de sus fases. Desde este punto de vista, hay cuatro clasificaciones generales de microci-

Exigencias del entrenamiento

90-100 % Muy elevada

80-90 % Elevad s s . - 2 . ..
’ evaca clo: de desarrollo, de competicién, de recuperacién-regeneracién y de pico de rendimiento-
descarga.
70-80 % Media
Microciclos de desarrollo
50-70 % Baja Los microciclos de desarrollo son especificos de la fase preparatoria del entrenamiento. Su
objetivo es incrementar el nivel de adaptacioén, mejorar las destrezas y desarrollar las habili-
<50 % Muy baja dades motoras del de'portista. Tales c‘iqlos pueden tener'dos o tres pigos de rendimier_lto yuna
exigencia entre media y elevada. Utilizan la alternancia entre los sistemas energéticos y las
cargas, creando una dindmica de carga ondulante. La estructura real del microciclo depende
0 Recuperacion

de la clasificacién del deportista, las caracteristicas del deporte y la subfase de preparaciéon
en la que se encuentre el deportista. La figura 7.18 ofrece un microciclo para la primera
parte de la fase preparatoria, presentando sesiones de entrenamiento para el desarrollo de
las primeras adaptaciones.

Dias del microciclo r

FIGURA 7.16 Microciclo con tres picos de rendimiento con exigencias alternantes de entrenamiento.
Microciclos de recuperacion-regeneracion

La meta de un microciclo de regeneracion es la de eliminar la fatiga residual. Como con-
secuencia, puede utilizarse para elevar el nivel de puesta en forma del deportista, lo cual
puede mejorar su rendimiento; por ejemplo, en un deporte de equipo puede utilizarse
= ' entre el final de la fase preparatoria y del comienzo de la competitiva. Este microciclo esta
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FIGURA 7.17 Plan de microciclo de fase competitiva para una lanzadora de jabalina. FIGURA 7.18 Desarrollo de un microciclo. El propésito o foco de atencién es la adaptacion.
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Microciclos de pico de rendimiento-descarga

Los microciclos de descarga se sitdan al final del macrociclo para eliminar la fatiga y elevar
el nivel de preparacion atlética del deportista; al final, esto incrementa el rendimiento espe-
cifico del deporte. Antes de la competicién mds importante del afio, se utilizan dos microci-
clos de descarga juntos para permitir el pico de rendimiento (capitulo 9). Fundamen-
talmente, este tipo de microciclo se establece para disminuir el volumen de entrenamiento
semanal (en un 50 % o mds), y mantener o disminuir la intensidad (entre un 5 y un 10 %).
La reduccion de las exigencias provocard unas respuestas fisiolgicas que permiten que tenga
lugar la supercompensacién. El microciclo de descarga eleva el rendimiento y disminuye la
posibilidad del sobreentrenamiento.

Dinamica del microciclo durante
la fase competitiva

Durante la fase competitiva, la secuenciacién del microciclo individual depende del programa
competitivo. El ritmo de las competiciones también afecta a la colocacién de los dias de
regeneracién y descarga dentro del microciclo. El formato utilizado cuando se planifica un
microciclo competitivo se verd afectado por las exigencias del deporte. En los deportes de
equipo puede haber muchas competiciones en una semana, mientras que en los individuales
(figura 7.19), las competiciones suelen celebrarse a lo largo de varias semanas consecutivas.
Con una competicién por semana, se han de incluir uno o dos dias de descanso de recupe-
racién semanal. El grueso del entrenamiento, incluidos el de la fuerza y el de la potencia, se
hara durante la mitad del microciclo. En este ejemplo, se realiza un entrenamiento con una
exigencia de media a alta. Después de completar el grueso del entrenamiento, la descarga
debe planificarse en los dos dias previos a la siguiente competicion.

El microciclo competitivo basico puede modificarse cuando el oponente es mas débil
o la competicién es de poca importancia. Tales pruebas no representan un reto fisiolégico
elevado, y la fatiga inducida por la competicion siguiente serd marcadamente inferior a la
habitual. En estas situaciones, puede reemplazarse el dia de recuperacién, planificado para
el lunes (en este ejemplo), con una sesién extra de entrenamiento técnica o tactica. Ademds,
es probable que se precise un solo dia de descarga antes de una competicién menor. Este
programa de trabajo proporciona una ganancia neta de cuatro dias de entrenamiento con,
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FIGURA 7.19 Microciclo con competiciones semanales.

Planificacion de los ciclos de entrenamiento

al menos, uno de alta exigencia. También han de planificarse las actividades que mantienen
el nivel de forma fisica, aunque deben ser menos estimulantes que las de los microciclos no
competitivos. El énfasis debe ponerse en mantener las habilidades biomotoras dominantes
del deporte en cuestién.

Cuando el equipo tiene muchas competiciones o partidos en el microciclo (ver figura 7.20),
el lunes ha de ser una sesion corta de regeneracién con exigencias de entrenamiento muy
bajas. La segunda sesién (martes) serd un dia tactico, que se utilice para elevar el rendimiento
de la competicién del miércoles. El jueves se planifica como dia de regeneracion, y el vier-
nes es la tinica sesién del microciclo con elevadas exigencias de trabajo. El entrenamiento
de fuerza y potencia se sugiere para el viernes, pero de intensidad de tipo media-baja. El
nimero de ejercicios debe ser muy escaso (de 2 a 4), y dirigido tinicamente a los motores
principales. Para facilitar un buen rendimiento en el partido del domingo, el sibado se
planifica un dfa de descarga.

Si el programa competitivo se establece en los dos dias del fin de semana (por ejemplo,
torneos de deportes de equipo o muchas pruebas en atletismo y natacién), en ese caso, el
microciclo puede organizarse como se muestra en la figura 7.21. Dos dfas antes de la compe-
ticién del fin de semana (jueves y viernes), se programa entrenamiento de descarga, de tal
forma que se elimine la fatiga y pueda conseguirse la supercompensacion en el momento de
la competicién. Las mayores exigencias de entrenamiento se producen al comienzo del
microciclo (martes), tras lo cual se disminuyen progresivamente las cargas de trabajo durante
el resto del microciclo. En estos dias también se puede planificar una sesién corta de man-
tenimiento de la fuerza y la potencia.

Si el microciclo contiene un torneo de varios dias, el entrenador debe planificar las
actividades de regeneracion, incluyendo la recuperacién activa. Esta, que se consigue con
intensidades muy bajas, puede facilitar la eliminacién del lactato (1, 9, 11, 13, 16), calmar
la actividad del sistema nervioso central, incrementar el tono del sistema nervioso parasim-
pético y reducir las molestias musculares (14). La recuperacién activa debe incluir ejercicios
a muy baja intensidad que no afecten significativamente a los depésitos de glucégeno
muscular. Estos torneos pueden afectar de forma notable al glucégeno (8), de tal forma que
sus depésitos han de reponerse antes del siguiente periodo competitivo. El mejor método
para conseguirlo es seguir un programa de suplementacién post-ejercicio y asegurar la ingesta
adecuada de carbohidratos entre los partidos (3, 7). La figura 7.22 muestra un microciclo
de un torneo que ocupa toda la semana. Hay que resaltar que por la mafiana, después de
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FIGURA 7.20 Microciclo competitivo de un deporte de equipo con dos partidos en una semana.
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FIGURA 7.21 Microciclo competitivo de un deporte de equipo con dos partidos en el fin de semana.
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FIGURA 7.22

Microciclo de un deporte de equipo con partidos durante toda la semana.

cada partido, se incluye una sesién de regeneracién de muy baja intensidad disefiada para
recuperar la velocidad. Asimismo, para la tiltima hora de la tarde previa al dia del partido,
se planifica una sesién de entrenamiento tdctico a muy baja intensidad. Un microciclo
estructurado de esta forma proporciona al deportista la mejor opcién para recuperarse y
maximizar su rendimiento.

Modelo del microciclo para la competicion

En la gran mayoria de los microciclos del plan de entrenamiento anual, el objetivo es el
desarrollo de las destrezas y habilidades que exige el deporte. Sin embargo, durante la fase
competitiva, el foco del plan de trabajo cambia para maximizar la capacidad de rendi-
miento durante la competicién. Esto se logra modificando la estructura de los microciclos,
segun las exigencias del deporte y las necesidades fisiolégicas y psicolégicas del deportista.
Una estrategia es desarrollar el microciclo basado en un modelo competitivo (modelo de
entrenamiento). Este, sobre todo en los deportes individuales, puede repetirse antes de las
competiciones importantes. Ha de contener sesiones de entrenamiento con diferente inten-
sidad, y alternar descanso activo y recuperacion. El ciclo diario tiene que ser idéntico al del
dia de la competicién.

Muchos deportes (por ejemplo, el atletismo y la natacién a nivel regional, el tenis, algunos
deportes de equipo y las artes marciales) tienen rondas clasificatorias el mismo dia en el que
se celebra la final (por ejemplo, el viernes a las 10 am y a las 6 pm). Los modelos diseniados
para llevar a cabo un programa competitivo situarfan el dia de entrenamiento principal el
viernes, con dos sesiones de trabajo que podrian coincidir con la competicion.

Planificacion de los ciclos de entrenamiento

Otros deportes (por ejemplo, el atletismo y la natacién a nivel nacional e internacional,
el boxeo, el tenis, la lucha) pueden programar entre 2 y 4 dias de competiciones consecu-
tivas. Dicho formato competitivo también puede modelarse modificando la estructura del
microciclo, segtin las exigencias de la competicién. Este modelo debe repetirse muchas veces
antes del evento. Sin embargo, este modelo solo debe utilizarse cada dos o tres semanas,
intercalando microciclos de desarrollo entre cada microciclo competitivo.

Algunas competiciones, como los Juegos Olimpicos, los campeonatos del mundo o los
encuentros internacionales, duran entre 4 y 9 dias. No es factible modelar este formato
competitivo, ya que tal modelo crearfa una gran cantidad de estrés fisiolégico y afectaria
significativamente al tiempo que se dedica al entrenamiento. Para preparar las competiciones
de mayor duracién, los deportistas deben participar en pequefios torneos, que duren 2 o
3 dias, y que contengan 4 o 5 episodios competitivos. Con el fin de preparase para estos
eventos, el competidor debe seguir microciclos de desarrollo y estructuras de entrenamiento
diarias que contengan las caracteristicas propias del torneo en cuestién. Esto puede lograrse
familiarizando al deportista con el programa de competicién mediante el modelo compe-
titivo, en el que se alterna la competicién con la recuperacién, como normalmente ocurre
en los torneos. Puede recomendarse que los dias de entrenamiento que coincidan con el de
la competicién impliquen mayores demandas, mientras que, al dia siguiente, la sesion sea
de menor intensidad o sea una de recuperacion.

El deportista debe alternar los dias de competicion simulada con los de descanso y recu-
peracién, para maximizar su capacidad de adaptacién al programa competitivo. Muchos de-
portistas no tienen estos tres dias entre competiciones debido a que, en ocasiones, su rendi-
miento al segundo dia de la prueba no es todo lo bueno que se esperaba. Parece ser que la
disminucién del rendimiento estd generada por las reacciones psicolégicas post-competitivas
(por ejemplo, un exceso de confianza o engreimiento), mas que por acumulacién de la fatiga.
Para facilitar la capacidad del deportista para tolerar los dias de descanso entre las pruebas, el
entrenador puede incluir microciclos basados en la competicién en todos los macrociclos de
la fase competitiva del plan de entrenamiento anual. Si la fase competitiva es corta, el entre-
nador puede incorporar el modelo competitivo durante la Gltima parte de la fase preparatoria.

Aunque el modelo competitivo puede utilizarse para preparar la competicién principal,
es probable que el deportista participe en otras muchas competiciones. Estas competiciones
pueden estar programadas en un dia diferente al microciclo disefiado para la competicién
principal. Generalmente, el modelo de microciclo debe modificarse en estas situaciones, en
especial, si el deportista se clasifica para la competicién importante.

La meta principal del microciclo precedente a la competicién principal es permitir que
el deportista se recupere completamente del estrés fisiologico y psicolégico del entrena-
miento, de tal modo que consiga el pico de rendimiento. El deportista puede conseguirlo
reduciendo la carga de trabajo en, aproximadamente, un 40-60 % durante el microciclo previo
a la competicién principal. Otra estrategia es manipular la carga durante dos microciclos.
De esta forma, reduciéndola gradualmente, el pico de rendimiento puede lograrse entre 8 y
14 dias. En el capitulo 9 se presentan muchos ejemplos de estrategias para conseguir picos
de rendimiento.

Microciclos de recuperacion y regeneracion

Los aumentos de la puesta en forma y del rendimiento se producen cuando se elimina la
fatiga, por lo que algunos autores declaran que el manejo de la fatiga es primordial en el
proceso de entrenamiento concreto (15). Si se maneja apropiadamente, se producird un
efecto de supercompensacién que incrementara la puesta en forma y el potencial de rendi-
miento del deportista.

La recuperacién y la regeneracién pueden integrarse en un microciclo de muchas formas.
Por ejemplo, incluyendo dias de descanso, variando la intensidad del entrenamiento y con
métodos alternativos de trabajo, el entrenador puede facilitar la recuperacién dentro o fuera
de las sesiones de entrenamiento (15). Se debe incorporar un microciclo de regeneracién al
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nivel para ayudar a la cuantificacién exacta del entrenamiento. En el mejor de los casos, se
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utiliza el tiempo en minutos para especificar la duracién de los ejercicios de alta intensidad. :
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gicas del deporte. Cada una ha de correlacionarse con el ritmo o tempo de la actividad, el g | Entrenamiento | Modelo de Porcentaje | Esprints: 500 | Repeticiones Modelode
tjpo y rr{étodo de entrenamiento y la respuesta del latido cardiaco del deportista (con una § in;rzrgaomrf e Vi;ﬁ:cla 31211?3'“' ::?éssasnioé?\:: Y in;rzr;%m: i
diferencia c}e pocos latidos por minuto). Las zonas de intensidad deben determinarse segtin 3 2% 500m, Sariable 15 min 6x1000m, | |
las caracteristicas bioenergéticas del deporte o el porcentaje de contribucién de los diferentes g 2 X 1,000 m, 2 X 500 m,
sistemas energéticos. Tras esta informacién, el entrenador puede planificar el porcentaje de 2X500m, 2X250m
cada nivel de intensidad de los microciclos (tabla 7.3). Del final de la preparacion especifica : ! 2x250m R ||
hacia delante, el mayor porcentaje de la carga de trabajo debe dirigirse al desarrollo de la Entrenamiento | Fuerzamaxima | Resistencia | Fuerzamaxima | Resistencia
destreza dominante y las caracteristicas bioenergéticas del deporte. | | con peso musoular 4 | museular ! S

FIGURA 7.25 Ejemplo de zonas de intensidad, cuantificadas numéricamente, para construir un microciclo para elremo.
*La intensidad de la zona 1 es la més exigente, y la de la zona 5 la menos exigente.

11 W8 Ejemplo de zonas de intensida

La tabla 7.3 y la figura 7.25 muestran este concepto aplicado en un microciclo para el

'_1 - . - . —— remo. En la tabla 7.3, las zonas de intensidad 3 y 4 comprenden el 70 % de la carga de

—_— 4 - - i entrenamiento total en la fase competitiva del plan de entrenamiento anual. Las mismas
Caracteristicas Resistencia a Resistencia a Resistencia rE T Res@ncia dos intensidades dominan en el ejemplo de la figura 7.25, que demuestra la unién entre el !
la vetocidad la potencia especifica aerdbica de media  aerdbica de concepto tedrico y sus implicaciones en el entrenamiento de los remeros. é

de carrera distancia larga distancia $i no hay un método objetivo de cuantificacién del entrenamiento, el entrenador puede

Ritmo de Maximo G mE | R e o diyidir intqitivamente las destrezas y el entrenamiento en e‘stratiﬁcaciones_, desde la mas dificil

la actividad que o e e qixe o (ritmo de juego, carreras y encuentros) a la menos dificil. El ritmo Fle juego, las carreras o

el del porcentaje proporciones dél encishtro los encuentros, deben situarse en la zona dg intensidad 2; tal intensidad se debe utilizar, al

del encuentro menos, en el 50 % del tiempo de entrenamiento por semana.
Ritmo de palada  >40 = Un sistema de ‘cuanu_ﬁcaaén. mejor es el que contiene cinco }ntens1dades, en el que lade
3236 2432 <24 la zona 5 es una intensidad baja, para usarse en la compensacién entre otras intensidades

o para facilitar la supercompensacion. Dicha estratificacién en 5 categorfas es la siguiente:

Tipo de . Salidas y.esprints Repeticiones de Carreras y prue- Repeticiones largas; Técnica de larga
entrenamiento por encima de 250-1000 m; bas controladas; ritmo y potencia distancia (ritmo 1. Intensidad maxima.
15 s; descanso descanso entrenamiento variable; estable) P : i i
1,5 min 3-10 min a intervalos remo de larga dis- 2. Mas intensidad que la del ritmo de partido, carrera y encuentro.
3-4 min; tancia con esprints 3. Ritmo de partido, carrera o encuentro.
descanso 4-5 min de3060s 4. Menor que la del ritmo de partido, carrera o encuentro.
Latido cardiaco >180 latidos/min 170-180 latidos/min ~ 150-170 latidos/min 120150 latidos/min <120 latidos/min 5. Compensacion.

En cualquier caso, en la intensidad mds elevada del ritmo de partido, carrera o encuentro

Bioenergética
:2?;;;’203 gg Zf g: 3//5 25% 15% 5% estd dominado por el aporte energético anaerébico, mientras que el aporte energético aero-
0, . . . . . . .
8 o 75 % 85 % 95 % bico domina en intensidades por debajo del ritmo de partido, carrera o encuentro.

Tanto si se utilizan métodos objetivos como subjetivos para cuantificar el entrenamiento,
cuando el entrenador planifica el microciclo debe seguir la secuencia correcta. El primer
paso es establecer las zonas de intensidad de cada dia de la semana e indicarlo en el plan (fi-
gura 7.25). Dichas zonas de intensidad deben elegirse para que, cada dia de la semana,
proporcionen variaciones en la intensidad, el tipo de trabajo o el sistema energético deter-
minado. Después de completado este paso del proceso de planificacién, ha de desarrollarse

Volumentotalde 10%
entrenamiento

70 % 20 %

*La intensidad de la zona 1 es la més exigente, y Ia de la zona 5 la menos exigente.
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el programa de entrenamiento (paso 2). Para conseguir los mejores resultados, el entrenador
debe incluir muchas variables de trabajo para cada intensidad, independientemente de si
se refieren a la tdctica, la técnica o a la preparacién fisica. Cada plan debe incluir de uno
a tres simbolos de intensidad, lo cual significa que es posible entrenar, al menos, dos tipos
de trabajo que sobrecarguen el mismo sistema energético. Esto es fundamentalmente valido
para deportes de gran complejidad técnicay tictica. Un ejemplo de deporte de equipo ilustra
esta secuencia. La tabla 7.4 es un ejemplo de un método de cuantificacién del entrenamiento,
y la tabla 7.5 lo es de cémo planificar las zonas de intensidad.

11:1:{ . W& B9 Cuantificacion del entrenamiento en un deporte de equipo

I '

1 2 3 4 5

Caracteristicas del  T: complejo; T/TA: ejercicios TA: \'/02 maéx T/TA: fosfégeno T: destreza,
entrenamiento TA: entrenamiento suicidas precision en
de tolerancia el disparo,

al acido lactico servicios, pases

Duracidn 3060s 20-30s 35 min 515s 10 min
{muchos
episodios)

intervalos de 35 3 2-3 1-2 5 |

descanso (min)

Latido cardiaco >180 >180 >170 >170 120-150

(latidos/min)
Bioenergética
Anaerébico (%) 80 90 40 90 10
Aerdbico (%) 20 10 60 10 20
Volumen total de 40 20 20 20
entrenamiento
(5)

T = técnica; TA = tactica.
*La intensidad de la zona 1 es la mas exigente y la de la zona 5, ia menos exigente.

Nota: Durante el intervalo de descanso, los deportistas pueden practicar ejercicios técnicos de baja intensidad (por ejemplo, lanzamientos en baloncesto).

TABLA 7.5 Ejemplo de modificac'ién de intensidades durante un microciclo
/ de un deporte de equipo

_Lunes B _Martes Miércoles Jueves Vierneé Sabado -Dorﬁingo
4= 2 4 R __2— 1 5 —

3 5 5 3 4

5 5 5

*La intensidad de la zona 1 es la méas exigente, y la de la zona 5 la menos exigente.

Nota: Muchas intensidades se pianifican para un dia dado. Cuando se planifican las intensidades, el miércoles y el sébado son dias de compensacion.

Planificacidn de los ciclos de entrenamiento

Alternancia de la intensidad y el enfoque
del sistema energético durante un microciclo

Alternar en un microciclo las intensidades de trabajo es uno de los métodos mas efectivos
para prevenir el estancamiento y el sobreentrenamiento. Cuanto mayor sea la intensidad,
o la produccién de potencia de la actividad, mayor serd su dependencia del aporte ener-
gético anaerébico (fosfageno'y glucolitico rapido). Un plan que module la intensidad del
entrenamiento tendrd como objetivo un sistema energético especifico y, por tanto, facilitara
]a recuperacién y la regeneracién o bien estimulard las adaptaciones. La estructura de estas
variaciones las dicta la fase de entrenamiento (preparatoria vs competitiva) y la necesidad de
supercompensar un sistema energético especifico antes de la competicién. Esto se consigue
mejor creando variaciones en el microciclo basadas en la interaccién de la fisiologia del
ejercicio y la metodologia del entrenamiento. Un plan que se modifique adecuadamente
incrementar4 en gran medida la posibilidad de que los deportistas alcancen el pico de ren-
dimiento en el momento apropiado.

En la mayoria de los deportes, las exigencias energéticas de su actividad tienen como
objetivo preferente al menos 2 sistemas energéticos (10, 15). Aunque el sistema energético
principal pueda aislarse como objetivo, todos los demds se mantienen activos, siendo la
intensidad del episodio (es decir, la produccién de potencia) la que va a dictar qué sistema
energético va a ser el de utilizacién preferente (2). Por tanto, una gran intensidad incremen-
tar la dependencia del fosfigeno y el sistema glucolitico répido, mientras que una intensidad
menor pondri el énfasis sobre el sistema glucolitico lento y oxidativo (15). Sila competiciéon
vacia las reservas energéticas del deportista, debe reducirse la intensidad de trabajo durante
los dias de entrenamiento post-competitivo. Esta disminucién eliminard la fatiga acumulada
y, por tanto, estableciendo un microciclo que estimule la recuperacion y la regeneracion, se
preparara al deportista para los siguientes entrenamientos.

Aunque es importante alternar trabajo y regeneracion, no siempre es necesario para un
competidor que esté completamente recuperado para el siguiente episodio de entrenamiento.
Por ejemplo, durante la fase preparatoria, cuando el objetivo principal es desarrollar unos
fundamentos fisiolgicos fuertes, el deportista no estard completamente recuperado y su
rendimiento no tendra una supercompensacion. Cuando las exigencias del entrenamiento
disminuyen en los microciclos posteriores de descarga, el nivel de forma fisica del deportista
(es decir, su preparacion) se elevard y se incrementara su rendimiento. Por tanto, durante
la fase preparatoria, el plan puede incluir microciclos de desarrollo que no den al deportista
tiempo suficiente de recuperacién de toda la fatiga acumulada. Este proceso estimulara sus
sisternas fisiolégicos y provocard una mayor mejora de rendimiento tras los futuros micro-
ciclos de descarga. A medida que la competicion se aproxima, la fatiga generada en la fase
preparatoria puede reducirse alternando intensidades de entrenamiento y disminuyendo
volumen de trabajo; esto estimula las adaptaciones fisioldgicas, elimina la fatiga y permite
supercompensar los pardmetros fisicos.

En los deportes complejos (por ejemplo, los deportes de equipo), alternar el foco de la
intensidad y los sistemas energéticos puede ser muy dificil, ya que sus destrezas técnicas y
tacticas dependen en gran medida de todos ellos. Tales actividades pueden exigir al depor-
tista que maximice su potencia, su velocidad y su resistencia de alta intensidad para tener
éxito. Por tanto, la planificacién implica un enigma en el que deben entrenarse muchas
tareas para afrontar las demandas del deporte sin provocar sobreentrenamiento. La mejor
aproximacion es variar las intensidades de trabajo, asi como cambiar el objetivo bioenergé-
tico del entrenamiento para desarrollar las multiples facetas de la fisiologia del deportista.
Puede emplearse el proceso de dos pasos para variar la intensidad del entrenamiento con
la intencién de dirigirse especificamente a los sistemas energéticos.

El primer paso es clasificar todas la destrezas y tipos de entrenamiento segin los sistemas
energéticos que se van a sobrecargar. La tabla 7.6 ofrece un ejemplo de clasificacion de las
destrezas. Aunque esta tabla puede utilizarse como norma para clasificarlas, el deportista
puede desear hacerlo segin sean relevantes para su deporte. Un método para planificar las
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) gde O O
TABLA 7.6 Cla5|.f|cacmn de Ias’d.estrezas y el entrenamiento fisico alternando == i ” o J v S D
los sistemas energeticos Técnica Téctica Técnica Téctica Técnica Té(ggit(i:ga
— = o
Dia anaerébico alactico Dia anaerébico lactico Dia aerdbico Ex:gencias T e Resistencia | Velocidad | Resistencia
= e K .
1 Destrezas técnicas (1-10 s). 1 Destrezas técnicas (10-60 s). 1. Destirezas técnicas de larga entrenamiento P?L%r;g;a E’?ﬁ%f;glaa E‘f’a%"r‘%a
i6 o ue =
2. Destrezas tacticas (5-10 s). 2. Destrezas tacticas (10-60 s). duracion (>60 s). méxima méxima maxima
3. Aceleracién y velocidad méxima. 3. Resistencia a la velocidad 2. Destrezas tacticas del larga
4., Fuerza y potencia maxima. (10-60 ). a media duracion (>60 s).
4. Resistencia a la potencia, 3. Resistencia aerobica.
resistencia muscular corta. 4. Resistencia muscular media o
a larga. B e — e — V4
Reproducido con permiso de T. 0. Bompa y C. Buzzicheili, 2015, Periodization training for sports, 3.2 ed. (Champaign, IL: Human Kinetics), 169. de fatiga
sesiones de entrenamiento diarias es tener como objetivo los sistemas energéticos especificos
de todas las destrezas y las actividades del entrenamiento. Al contrario, las sesiones diarias
pueden tener como objetivo una opcién de entrenamiento y dejar el equilibrio de otras

actividades para otros dfas.

El segundo paso es planificar un microciclo que alterne las opciones de entrenamiento
de la tabla 7.6, para estimular los sistemas energéticos especificos. La modificacién de las
cargas de trabajo, junto con la aportacion de la nutricién, permitirdn al deportista reponer
las fuentes energéticas facilitando las adaptaciones fisiolégicas que, al final, incrementaran
el rendimiento.

Los microciclos que alternan los sistemas energéticos no se planifican a lo largo del plan
anual. En algunas fases de entrenamiento, la fatiga puede eliminarse estimulando las su-
percompensaciones, mientras que en otras se generan altos niveles de fatiga con el objetivo
de estimular las adaptaciones fisioldgicas del deportista. Incluso pensando que en estos
microciclos se alternan las cargas de trabajo, es probable que las exigencias globales del
entrenamiento generen una gran cantidad de fatiga que disminuya la preparaciényy, al final,
suprimird el efecto de supercompensacién. .

En este capitulo se presentan muchos ejemplos sobre como manipular las exigencias del
entrenamiento (ver las figuras de la seccién siguiente). Alternar las exigencias de entrena-
miento estimulard al deportista durante unos dias de entrenamiento, lo que le provocard un
elevado nivel de fatiga; otros dias se eliminard la fatiga en respuesta a episodios de trabajo
menos estimulantes. Cada ejemplo de microciclo contiene un diagrama de las dindmicas de
la fatiga o la supercompensacion, como respuesta a las diferentes sesiones de entrenamiento.

Los deportes de equipo son muy complejos, y una simple sesién de entrenamiento
estresard los diversos sistemas de energia, asi como también los sistemas neuromusculares
(técnica, velocidad mdxima, fuerza y potencia). La figura 7.26 ofrece un ejemplo de como
puede variar un microciclo. La sesion del lunes carga sobre el sistema neuromuscular, el
fosfageno y el sistema energético glucolitico. Las actividades de corta duracién que implican
velocidad, potencia y fuerza maxima utilizan el ATP-PCr como combustible. Sin embargo,
gran cantidad de estas actividades exigen inadecuados intervalos de descanso para recupe-
rar el fosfato de creatina, lo que puede vaciar los depésitos de glucégeno. En funcién del
volumen e intensidad de trabajo, la recuperacién del lunes debe ser relativamente rdpida,
permitiendo al deportista realizar sesiones de trabajo el miércoles sin excesiva fatiga.

En el plan tradicional, en el que los deportistas experimentan altos niveles de estrés fisiol6-
gico casi a diario, la sesién mads exigente que se realiza el lunes en la figura 7.26, puede
vaciar los depésitos de glucégeno y provocar altos niveles de fatiga acumulada. Alternar
las intensidades de entrenamiento puede ayudar al deportista a manejar mejor esta fatiga.
Por ejemplo, en la figura 7.26, el lunes es un dia de entrenamiento de gran cantidad de
estrés fisiolégico, mientras que el martes contiene el entrenamiento tactico y de resistencia,
realizados a mucha menor intensidad. El resto del microciclo alterna el estrés con el fin
de modular la fatiga.

FIGURA 7.26  Microciclo para usar al final de la fase preparatoria de entrenamiento de un deporte
de equipo.

La figura 7.27 presenta otro ejemplo de c6mo se pueden alternar los'factores estresantes
del entrenamiento durante un microciclo. Presenta un modelo hipotético de deporte en _el
que dominan la velocidad y la potencia. El entrenamiento para la velocidad y la potencia
se hace el mismo dia que el de resistencia a la potencia, lo cual se marca en la repeticion de
los ejercicios de 10 a 25 veces por serie. Dos dias de entrenamiento de a}ta mtens@ad, en el
que se sobrecargan el fosfigeno y el sistema glucolitico, preceden al c.ha de trabajo que se
centra en el ritmo del entrenamiento y en el desarrollo de la resistencia (compensagon).

La figura 7.28 es un microciclo para un deporte en el que predomina la c_apagldad de
resistencia aerGbica y, por tanto, se soporta sobre todo en el metabolismo ox1dat1vo._ Este
plan, simultaneamente, incluye tipos de entrenamiento de fugrza que cargan sobre el mismo
sistemna energético en un dfa concreto. Como consecuencia, la resistencia muscula}r 0 F:l
elevado volumen de trabajo de la fuerza (muchas repeticiones) se realiza tras un epl'sodlo
de resistencia. Las actividades de mayor intensidad (la fuerza maxima o la resistencia a la

Dia L M X J \Y S D
Técnica Velocidad Ritmo Técnica Velocidad Ritmo
Exigencias Fuerza Potencia | TActica Fuerza Potencia Tactica
del maxima o resistencia maxima
enfrenamiento ala potencia . '
Resistencia
a la potencia

Curva

tedrica LY

de fatiga /\\/\//’\\jf\\/\//‘

FIGURA 7.27  Alternancia del estrés de entrenamiento para un deporte de velocidad y potencia.
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Dia L J S D
Resistencia | Resistencia | Resistencia | Ergogénesis | Resistencia | Resistencia
. . aerobica anaerdbica | aerébica aerobica aerébica
Exigencias : ‘
det Resistencia |Fuerza Entrenamiento | Resistencia Entrenamiento
entrenamiento| Muscutar  |maxima o de | muscular de )
resistencia  |compensacion compensacion
a la potencia

Curva
tedrica

NAVAVAVAVAA

FIGURA 7.28 Alternancia del estrés de entrenamiento para un deporte de resistencia.

potencia) se producen el dia en que se sobrecargan especificamente los sistemas del fosfdgeno
y glucolitico. El entrenamiento de intensidad especifica del evento se realiza el martes. En
ocasiones, este tipo de entrenamiento objetivo se denomina ergogénesis.

La figura 7.29 muestra la estructura de un microciclo para un deporte de resistencia en el
que la competicién dura entre 4 y 6 minutos. En este ejemplo, la resistencia de alta inten-
sidad, que estresa tanto el sistema del fosfigeno como el glucolitico, es importante para
rendir con éxito. Los dias que tienen como objetivo el desarrollo de la resistencia de alta
intensidad (es decir, producir estrés glucolitico significativo), se siguen de trabajo aerébico
de baja intensidad, que se utiliza como actividad de compensacién. La meta es desarrollar la
capacidad de producir altos niveles de dcido l4ctico, amortiguarlo y eliminarlo rapidamente,
induciendo un porcentaje de recuperacién més rapido. En este ejemplo, los dias que siguen
al entrenamiento de intervalos de alta intensidad siempre continiian con dias de entrena-
miento de compensacién disefiados para mejorar la recuperacién.

Dia k= M X vV S D
Resjstencia | Resistencia |Entrenamiento| Resjstencia | Resistencia |Entrenamiento
g)e(i’ggrl‘%?ade anaerdbica |de aerébica de | anaerdbica |de

; ; : ién| exigencia 7

Exigencias | media compensacion| SX9eNC compensacion
del i Resistencia Entrenamiento
entrenamiento muscular de umbral
(Corta) anaerdbico

Fuerza

maxima o

resistencia

a la potencia

Curva
tedrica

e . T /M ~ N
\J \/\J VL V

FIGURA 7.29 Alternancia del estrés de entrenamiento para un deporte de resistencia de entre 4y
6 min (potencia aerdbica).
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Planificacion de los ciclos de entrenamiento

Macrociclo

El término macro deriva de la palabra griega makros, que significa «grande». Un macrociclo
de entrenamiento es una fase que dura entre 2 y 6 semanas o microciclos. El microciclo se
utiliza para planificar el futuro inmediato, mientras que el macrociclo proyecta la estructura
de un programa de entrenamiento con varias semanas de adelanto. Por tanto, se puede
pensar que el macrociclo es la estructura general del entrenamiento y una proyeccién hacia el
futuro, mientras que el microciclo es el plan exacto utilizado para realizar las metas objetivo.

Duracion de un macrociclo

Aunque los planes del macrociclo que preparan al deportista para diferentes actividades
deportivas puedan tener algunas similitudes, es probable que cada deporte tenga exigencias
propias que deban ser atendidas. Estas dictardn, en la mayoria de los casos, la estructura
del macrociclo. La estructura de las cargas y la duracién de los macrociclos pueden ser
diferentes en funcién del deporte y la fase de entrenamiento. Por tanto, han de elaborarse
cuidadosamente para afrontar los objetivos de entrenamiento individuales del deportista.
La tabla 7.7 presenta una estructura de macrociclo para el plan de entrenamiento de fuerza
de un equipo americano de fiitbol femenino universitario.

Cuando se establece la duracién del macrociclo, el entrenador debe tener en cuenta la
fase de entrenamiento. Generalmente, su fase preparatoria es mds larga (4 a 7 semanas)
que la competitiva, para que puedan llevarse a cabo los objetivos de dicha parte del plan
de trabajo anual. En este contexto, el macrociclo debe ser lo suficientemente largo como
para desarrollar las habilidades biomotoras, las destrezas técnicas o los elementos tacticos.
Por tanto, un método para determinar la duracién del macrociclo es considerar el tiempo
necesario para perfeccionar una habilidad o sus componentes.

El programa competitivo también influye en la estructura del macrociclo. Durante la fase
competitiva, al tener que ajustarse al programa de la competicién, los macrociclos son mds
cortos, conteniendo dos o tres microciclos semanales. La competicién debe coincidir con
la terminacién del microciclo de descarga, situado al final del macrociclo; esto proporcio-

Estructura de macrociclo para el entrenamiento de fuerza

AL de un equipo americano de fitbol femenino universitario

Mes May. Jun. Jul. Agos. Sept. Oct.

Fase

Foco Adaptacién Fuerza méxima Potencia y agilidad
anatémica  (70-85 % 1RM)

Nimero de 4 4 6 2 4 4
microciclos

El énfasis
sobre los
objetivos
de entre-
namiento

Resistencia Elevada Moderada Baja - Baja Baja
muscular

Fuerza Moderada Alta Moderada Baja Baja Baja

Potencia Baja Moderada Alta Moderada Moderada Moderada

Velocidad — Baja Moderada Alta Moderada Moderada

177

Nov.

Mantenimiento Mantenimiento Pico de

rendimiento

4

Baja
Baja

Moderada
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nara al entrenador informacién sobre el progreso del deportista de su nivel de rendimiento
objetivo. Si en el mes de la fase competitiva hay muchos eventos programados (es posible
que tantos como ocho), como ocurre normalmente en los deportes de equipo, el entrenador
debe decidir cudles son los mas importantes. En este tipo de estructura de macrociclo, se
pone menor énfasis en las competiciones menos importantes, que se utilizan simplemente
para entrenar, y cuyos resultados proporcionardn informacién sobre la preparaciéon del
deportista para un encuentro principal. Por tanto, la duracién del macrociclo debe permitir
que su tltimo microciclo conduzca a la competiciéon mas importante.

Consideracion estructural para un macrociclo

El desarrollo de la estructura de un macrociclo se basa en sus objetivos, la fase de entrena-
miento y el programa competitivo. Por tanto, los macrociclos del plan de entrenamiento
anual deben variar segiin los objetivos de trabajo de cada fase del plan (es decir, preparatoria,
competitiva y de transicién).

Macrociclos para la fase preparatoria

El objetivo principal de la fase preparatoria es producir adaptaciones fisiologicas, psicol6-
gicas y técnicas que serviran de fundamento para el rendimiento deportivo. En algunos
deportes, existe la tendencia inquietante de establecer programas competitivos durante
todo el afio. Estos programas limitaran la capacidad de rendimiento del deportista ya que
dispondran de muy poco tiempo para dedicar a la fase preparatoria. En un plan de entre-
namiento anual correctamente elaborado, la fase preparatoria es la parte crucial, ademads
del fundamento del éxito competitivo.

Es muy conveniente desarrollar macrociclos para la fase preparatoria del entrenamiento.
Las exigencias del trabajo determinan que se desarrollen siguiendo un método de carga esca-
lonada. La figura 7.30 representa dos ejemplos de carga escalonada: los esquemas 4:1y 3:1.
En el esquema de carga 4:1, la carga de entrenamiento se incrementa durante los primeros
cuatro microciclos y la regeneracion y descarga se planifican en el ultimo. Estos esquemas
de carga trabajan bien durante el comienzo de la primera parte de la fase preparatoria,
cuando el deportista intenta desarrollar su base fisiolégica, adquirir unos habitos técnicos
correctos y aprender nuevas destrezas técnicas o tacticas. También es muy adecuado para
la fase preparatoria el esquema de carga 3:1, y es probable que sea el mas utilizado. Este
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FIGURA 7.30 Dos ejemplos de macrociclo desarrollando (a) el modelo 4:1y (b) el modelo 3:1
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esquema de carga se adapta bien a los biociclos naturales del organismo (5). El esquema
de carga 3:1 contiene tres microciclos con incremento de las cargas de trabajo, seguidos de
uno de regeneracién o descarga. Si al finalizar el tercero el nivel de fatiga es muy alto, la
carga utilizada en el cuarto se puede disminuir atin mds, o utilizar un segundo microciclo
de regeneracién siguiendo un esquema de carga 3:2. Cuanto mds elevado sea el estrés de
entrenamiento en un microciclo, mds tiempo se necesitara para que el deportista muestre
mejoras en el rendimiento o consiga el efecto de supercompensacién (4). Halson y colabo-
radores demostraron que, tras dos semanas de exigencias de carga muy alta, fueron necesarias
dos semanas de descarga para devolver la capacidad de rendimiento al nivel de precarga.

Macrociclos para la fase competitiva

La dindmica de los macrociclos competitivos la dictan los calendarios de competicién.
Debido a esta relacion, hay numerosas estructuras de macrociclo especificas de cada deporte.

En los deportes de equipo en los que se compita una o dos veces por semana, debe uti-
lizarse un esquema de carga estable durante la temporada. Dentro de esta estructura, los
microciclos variardn en intensidad y volumen, en especial los que contengan competiciones.
En estos, su contenido se establecerd intercalando dias de regeneracién con dias de entre-
namiento, que fluctuardn entre diferentes niveles de exigencia (baja a elevada). Para dirigir
la exigencia de carga tinica de los deportes de equipo, los entrenadores deben pensar en
utilizar microciclos de diferentes esquemas de carga.

Los esquemas de carga de los macrociclos pueden ser 4:1, 3:1, 2:1, 1:1, 2:2 o cualquier otra
combinacién. Por lo general, los macrociclos mas largos (4:1, 3:1) se emplean durante la pre-
paracién general. En la preparacién especifica, las habituales son las de 3:1 y 2:1; esta dltima
se utiliza fundamentalmente en los deportes de potencia y en el formato de cargas planas.
Durante la fase competitiva, se emplean con mds frecuencia los microciclos de descarga (que
permiten eliminar la fatiga y aumentar el rendimiento). Por tanto, las estructuras de macrociclo
mds habituales son 2:1, 1:1 y 2:2. Para conseguir el pico de rendimiento para una competicion
importante, o cuando el equipo ha de enfrentarse a contrarios fuertes durante dos fines de
semana consecutivos, pueden planificarse dos microciclos de descarga seguidos (para disminuir
progresivamente la intensidad, como se explica en la siguiente seccién).

Otra importante consideraciéon con respecto a la estructura de los macrociclos, es el
ntimero de picos de rendimiento que contiene la fase. Por ejemplo, en el macrociclo que se
presenta en la figura 7.31, la competicién preliminar es el 9 de julio y la principal el 14 de
agosto. No hay otras competiciones planificadas en los microciclos entre estas dos fechas
importantes. Los resultados obtenidos de las clasificaciones se utilizan como marcadores
de los progresos hacia el evento principal, y sirven de guia para las modificaciones previas
a la competicién principal. Si se producen eventos aiiadidos entre estas dos competiciones,
el interés se centrard en trabajar para rendir bien, en lugar de seguir con el entrenamiento.
Ademds, si aumenta el niimero de eventos durante el macrociclo, el deportista experimentard
un incremento significativo de fatiga, lo cual puede impedir que rinda en la competicién
principal al final del ciclo.

En la figura 7.31, las dos competiciones estdn separadas por muchos microciclos. El pri-
mero después de la competicién de calificacién es un microciclo de regeneracién, disefiado
para eliminar la fatiga y permitir que el deportista se recupere del estrés de la primera compe-
ticién. Los siguientes tres microciclos se programan para perfeccionar las destrezas técnicas,
las estrategias tdcticas y la capacidad fisica. Estan disefiados para desarrollar la confianza del
deportista en sus habilidades y desarrollar los niveles de motivacién necesarios para que rinda
al mdximo en el evento principal del 14 de agosto. Los dias del 8 al 14, antes de la competi-
cién del 14 de agosto, se utilizan para conseguir el pico de rendimiento (ver la figura 9.3 del
capitulo 9). Durante este tiempo, disminuye la carga de entrenamiento para elevar el nivel de
puesta en formay, como consecuencia, disminuir la fatiga. Si la fase de pico de rendimiento
se estructura correctamente, el rendimiento se incrementara significativamente.
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FIGURA 7.31 Estructura de macrociclo para dos competiciones importantes.

Macrociclos de descarga y de disminucion progresiva (tapering)
de la intensidad para las competiciones

La meta de los macrociclos de descarga y de disminucion progresiva de la intensidad es
eliminar la fatiga para estimular una supercompensacién del rendimiento. Parece que la
disminucién progresiva 6ptima, o la duracién de la descarga, ha de hacerse entre 8 y 14 dfas,
exigiendo que la carga disminuya en alrededor del 40 al 60 % (8). Se emplean cuatro estrate-
gias para disminuir la carga: lineal, de disminucién lenta, de disminucién rapida o de dismi-
nucién progresiva (12). El tipo y duracién de la disminucién progresiva de la intensidad
estd determinada, sobre todo, por la carga de entrenamiento de las semanas previas al periodo
de disminucion. Por ejemplo, si la carga de entrenamiento es elevada, el periodo de descarga
o de disminucién progresiva puede requerir mds tiempo y una mayor reduccién de la carga de
trabajo. Las estrategias basicas de disminucién progresiva parece que son efectivas en muchos
deportes, incluidos la halterofilia, el atletismo y la natacién. En el capitulo 9 puede hallarse
mas informacion sobre las estrategias de disminucién progresiva de las cargas.

Macrociclos para la fase de transicion

La fase de transicién es una parte importante del plan de entrenamiento anual. En la figu-
ra 7.32 se presenta una estructura de macrociclo bésico para la fase de transicion. En el
capitulo 8 se ofrecen mas detalles acerca de la estructura de la fase de transicion.

Planificacién de los ciclos de entrenamiento

Exigencia del entrenamiento
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80-90 % Elevada
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FIGURA 7.32  gsquema de carga de un macrociclo de transicién.

Resumen de los conceptos principales

El microciclo es la parte mds importante y funcional del plan de entrenamiento anual. El
macrociclo es ttil para dividir el plan de entrenamiento anual en segmentos mds pequenios.
Al final, el macrociclo dirige el objetivo de los microciclos de cumplir las metas del plan de
entrenamiento anual.

Un microciclo puede suftir variaciones en la carga de entrenamiento (volumen e inten-
sidad) para facilitar la recuperacién. La técnica utilizada para hacerlo se basa en los prin-
cipios cientificos relacionados con la capacidad del organismo para recuperarse del estrés
del entrenamiento. La aplicacién de los modelos de microciclo se basa en muchos factores
fisiolégicos relacionados con la habilidad del organismo para tolerar, recuperarse y adap-
tarse a los esfuerzos del entrenamiento. Si las cargas de trabajo se varfan adecuadamente,
el deportista serd capaz de recuperarse de ellas y tolerar las exigencias del trabajo las cuales,
al final, son las que van a mejorar su rendimiento. Sin embargo, el programa del microci-
clo no debe interpretarse rigidamente; en lugar de ello, mas bien deben hacerse ajustes a
partir de informaciones subjetivas y de los datos objetivos basados en la respuesta individual
del deportista a las cargas de trabajo. El nivel aceptable de fatiga residual varia segtn los
objetivos de las sesiones y las fases del plan anual.

Es importante variar los esquemas de carga entre los microciclos. Esto permite variar
la carga de entrenamiento a lo largo del macrociclo, de tal forma que el deportista pueda
afrontar la fatiga acumulada y evitar el sobreentrenamiento. El entrenador ha de secuenciar
apropiadamente los microciclos de desarrollo, competicién, recuperacién-regeneracién y
de pico de rendimiento-descarga.

El microciclo y el macrociclo se estructuran para dirigir el entrenamiento, de tal forma
que el deportista logre un pico fisioldgico y psicolégico en el momento apropiado. El plan
de entrenamiento tiene que basarse en los conceptos de especificidad bioenergética del
entrenamiento, la fisiologfa muscular, la fisiologia hormonal y la respuesta del organismo
al estrés del trabajo. Para dirigir mejor el programa de entrenamiento, el entrenador debe
considerar la cuantificacion del estrés de trabajo con el sistema numérico de intensidad y
de volumen resefiados en este capitulo.
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La eficiencia es una de las cualidades mas deseadas por cualquier profesional.
Para ser eficiente, el entrenador debe ser organizado y utilizar la periodizacién como una
herramienta para planificar el entrenamiento del deportista. Incluso entrenadores poseedo-
res de grandes conocimientos pueden comprometer su efectividad si carecen de una buena
planificacién de las destrezas. Por ello, este libro se centra sobre la periodizacién, la cual
puede utilizarse en los deportes profesionales para elaborar una amplia variedad de planes.

Un entrenador bien organizado tiene a su disposicién muchos tipos de planes, inclui-
dos los que son a corto plazo (por ejemplo, los de la sesién de un dia), microciclos, macro-
ciclos y los planes anuales. Al comienzo de un nuevo afio de entrenamiento, debe crear un
modelo de plan anual. Aunque dicho plan deba ser tan detallado como sea posible, también
es importante que pueda aplicarse con mucha flexibilidad. En realidad, esto significa que,
basdndose en los resultados de los test, los progresos en el entrenamiento y las competiciones
finales, el entrenador pueda modificar el plan original ligera 0 ampliamente. El entrenador
debe tener en cuenta tanto el progreso como el estancamiento de la evolucién en el rendi-
miento del deportista y, como resultado, hacer cambios en el plan. Ha de estar preparado
para ser flexible; planificar y programar no debe ser algo rigido.

Plan de entrenamiente anual
y sus caracteristicas

El plan anual y sus fases de entrenamiento son herramientas esenciales para maximizar las
adaptaciones fisioldgicas del deportista, lo que es un prerrequisito para mejorar su rendi-
miento. Sin la progresion de las exigencias del entrenamiento, de fase a fase, no se podrin
conseguir altos rendimientos. Durante el iltimo mes de entrenamiento (fase de transicién),
el plan variard del resto del afio de entrenamiento para reducir el estrés fisiolégico y psi-
colégico, eliminar la fatiga, inducir la regeneracién y preparar al deportista para afrontar el
siguiente afio de trabajo.

La meta del entrenamiento es inducir adaptaciones fisiol6gicas y optimizar el rendimiento
en momentos puntuales especificos, por lo general, coincidentes con las principales com-
peticiones del afio. Para satisfacer estas metas, el potencial fisiolégico del deportista debe
aumentar en el momento adecuado y, de este modo, asegurar un mayor potencial de ren-
dimiento de alto nivel. La preparacién del deportista para competir exige una interaccién
compleja de destrezas, habilidades biomotoras, rasgos psicoldgicos, nutricién bien plani-
ficada y el manejo de la fatiga. La mejor aproximacién para satisfacer tales metas es la de
una periodizacién del entrenamiento, elaborado légicamente y con la secuencia adecuada.

El plan anual es la base para estimular las adaptaciones fisioldgicas y psicoldgicas, a la
vez ue para manejar la fatiga. En el contexto del plan, el mayor reto es conseguir los picos
de rendimiento del deportista en los momentos adecuados durante el afio de entrena-
miento. Cuando se trabaja con deportistas inexpertos, el entrenador dirigira sus planes de
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entrenamiento aportdndoles informacién sobre ellos. Por el contrario, en el caso de que sean
deportistas de élite, el entrenador deberd reforzar la informacién que les da para establecer los
objetivos y estructura de los planes de entrenamiento anual. Implicar a los competidores de
élite en el proceso de planificacion puede crear un entorno positivo en el que estos pueden
utilizar los procesos de planificacién como herramienta de motivacién.

El plan de entrenamiento anual debe constar, al menos, de tres fases: preparatoria, com-
petitiva y de transicion. El niimero de veces que estas tres fases se repiten dependera del tipo
de plan utilizado (por ejemplo, monociclo, biciclo, triciclo, y de picos miiltiples de rendi-
miento). Sus objetivos y caracteristicas se mantendran sin cambios, independientemente de
cudntas veces se repitan durante el plan de trabajo anual. Para optimizar el desarrollo del
deportista, y aumentar su potencial de entrenamiento y puesta en forma para la competicién,
cada fase debe secuenciarse y estructurarse correctamente y estar integrada por completo.

Fase preparatoria

Probablemente, la fase preparatoria es la mas importante del plan de entrenamiento anual.
En ella se establecen las bases fisicas, técnicas y psicolégicas sobre las que se desarrollard la
fase competitiva. El mayor nivel de sus adaptaciones, resultado del incremento en esta fase
del volumen de trabajo, permitiré al deportista tolerar mejor el aumento de la intensidad de
entrenamiento que se produce en la fase competitiva. Sin embargo, si la fase preparatoria es
inadecuada, en la competitiva se verd comprometida la capacidad del deportista para tole-
rar el entrenamiento y maximizar su rendimiento. La fase preparatoria tiene los siguientes
objetivos:

e Adquirir y mejorar la capacidad de entrenamiento fisico general.
¢ Mejorar las capacidades biomotoras que requiere el deporte.

e Cultivar los rasgos psicolégicos.

e Desarrollar, mejorar o perfeccionar la técnica.

e Familiarizar a los deportistas con las maniobras bésicas de las estrategias que se van
a aprender en la siguiente fase.

e Ensefar a los deportistas la teoria y metodologia del entrenamiento especificas del
deporte.

¢ Desarrollar un plan individualizado de nutricién especifico del deporte.

La fase preparatoria dura entre 3 y 6 meses en funcién del clima, el deporte y el tipo de plan
anual que se utilice (por ejemplo, monociclo, biciclo, triciclo, multipicos de rendimiento).
En los deportes individuales, en especial los de resistencia aerébica (por ejemplo, maratén,
triatlén, y esqui nérdico), la fase preparatoria es, aproximadamente, dos veces mds larga
que la competitiva; en los deportes de equipo, puede ser algo mds corta, pero no de menos
de 2 a 3 meses, en especial, para los deportistas jévenes. Sin embargo, para los jugadores de
clase internacional esta puede durar solo de 3 a 5 semanas por razones organizativas,
como el programa de competiciones. La fase preparatoria es especifica para cada deporte
y diferente en cada subfase (tabla 8.1). En todo deporte, la fase preparatoria se divide en
dos subfases: general y especifica. Para los deportistas de clase internacional, que utilizan
el plan multipicos de rendimiento (por ejemplo, en deportes de equipo o de raqueta), la
subfase general es muy corta.

Subfase de preparacion general

La subfase de preparacién general se utiliza para aumentar la capacidad de trabajo del depor-
tista, incrementar su preparacion fisica general, mejorar los elementos técnicos e intensificar
la base de habilidades tacticas. El énfasis principal de esta subfase es el de establecer un alto
nivel de acondicionamiento fisico, con el que mejorard la capacidad fisioldgica y psicolégica
del deportista para tolerar las exigencias tanto del entrenamiento como de la competicién.

TABLA 8.1 |

Factor

dominante de

Periodizacion del plan anual

Objetivos de entrenamiento de cada subfase
de la fase preparatoria

Deporte entrenamiento  Preparacion general Preparacion especifica
Gimnasia Fisico Fuerza general y méxima Fuerza especifica y potencia
Técnico Elementos técnicos Elementos de la mitad
o de la estructura completa
de la rutina
Remo Fisico Resistencia aerdbica Resistencia anaerdbica
Adaptacién anatémica Resistencia aerdbica
Fuerza maxima Resistencia muscular
Resistencia muscular
Natacién Fisico Resistencia aerdbica Resistencia anaerdbica
(100 m) Adaptacion anatémica Resistencia aerdbica
Fuerza maxima Fuerza maxima
Potencia maxima
Natacion Fisico Resistencia aerébica Resistencia anaerdbica
(800 m) Adaptacion anatémica Resistencia aerdbica
Fuerza méaxima Resistencia muscular
Deportes Técnico Elementos técnicos Elementos técnicos aplicados
de equipo Tactico Téacticas simples individuales en las situaciones de juego

Fisico y de equipo Tactica de equipo
Resistencia al ejercicio Resistencia anaerébica
de alta intensidad Desarrollo de la potencia
Fuerza general y maxima

Independientemente del deporte de que se trate, una base fisica firme es el componente
esencial del competidor. Por lo general, esta base se establece utilizando ejercicios generales
y especificos del deporte méas que dependiendo del desarrollo de destrezas especificas de
este. Por ejemplo, un entrenador de gimnasia puede dedicar los primeros 2 o 3 microciclos
al desarrollo de la fuerza general y especifica, necesarias para conseguir maestria en ciertos
elementos técnicos de los ciclos siguientes. Este concepto es vélido para otros deportes, en
los que determinados atributos fisicos pueden limitar los progresos técnicos. Muchas veces,
la incapacidad para desarrollar destrezas técnicas es resultado del desarrollo inadecuado dela
base fisica. Por tanto, hay que asegurarse de determinar si el deportista posee un soporte
fisico adecuado para el rendimiento técnico de un elemento o destreza.

Durante esta subfase, el plan tiene un elevado volumen de entrenamiento, con ejercicios
que exigen esfuerzos tanto generales como especificos. La meta es mejorar la capacidad de
trabajo y el impulso psicolégico (determinacién, perseverancia y fuerza de voluntad) nece-
sarios para el deporte. Por ejemplo, el desarrollo de la resistencia aerdbica es el objetivo
fundamental en los deportes en los que esta es la habilidad dominante, o el mayor contri-
buyente, del rendimiento (por ejemplo, correr, natacién, remo, esqui nérdico, ciclismo).
En estos deportes, del 70 al 80 % del tiempo total de entrenamiento se dedica al desarrollo
de la resistencia aerébica, objetivable en millas o kilémetros cubiertos en el entrenamiento.
En aquellas actividades en las que la fuerza, la potencia y la velocidad son atributos impor-
tantes, esta fase se centrard en el desarrollo de las adaptaciones anatémicas y de la fuerza
maéxima. Un método cuyo objetivo es el de incrementar la capacidad de trabajo, e inducir las
adaptaciones necesarias para la actividad deportiva, consiste en aumentar el peso levantado
o el volumen de la carga de trabajo.
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El proceso difiere algo mds en los deportistas de depor-
tes de equipo: mientras desarrollan su base fisica, también
deben emplear un tiempo sustancial en el trabajo de las des-
trezas técnicas y tdcticas. Pero, aunque mejorar la téc-
nica y la tactica es un aspecto importante del proceso de
entrenamiento, el plan no debe olvidar el progreso de los
ejercicios de elevada intensidad, resistencia, fuerza y velo-
cidad, ya que estos componentes de la base fisica sientan
los cimientos para lograr rendimientos futuros.

En la mayoria de los deportes, el tipo de entrenamiento
utilizado en la fase preparatoria, en especial en la sub-
fase general, juega un papel principal para establecer
la capacidad de rendimiento de los deportistas durante la
fase competitiva. En esta subfase, el énfasis insuficiente
en el volumen de entrenamiento puede provocar malos
rendimientos, pérdida de consistencia y disminucién de
la capacidad para rendir durante la ultima parte de la
fase competitiva. Como consecuencia, del 25 al 33 % del
entrenamiento de la fase preparatoria debe asignarse a esta
subfase, y el resto dedicarlo a actividades preparatorias
especificas del deporte. La duracién de la fase prepara-
toria serd mayor para los deportistas principiantes y se
reducird progresivamente para los deportistas avanzados.
Una caracteristica de la fase de preparacién general para
los deportes de equipo es la prioridad dada al entrena-

r] 5 A - miento fisico en la organizacién de los microciclos. Con

frecuencia, durante esta fase, los entrenadores planifican el

Es importante establecer un elevado nivel de
acondicionamiento fisico antes de comenzar tareas
de entrenamiento especificas.

entrenamiento fisico en la mafana, cuando los jugadores
se recuperan del entrenamiento de los dias previos, y dejan
la tarde para el trabajo tdctico y técnico.

Es primordial incrementar el volumen de entrena-
miento durante la subfase de preparacién general; aunque
laintensidad del trabajo es importante, en la fase preparatoria es un factor secundario. Puede
realizarse un entrenamiento intensivo, pero no debe exceder del 40 % de la cantidad total
de trabajo de esta subfase, en especial en los principiantes y jiniores. Es importante recor-
dar que su objetivo es incrementar la capacidad de trabajo. Al incrementar el volumen del
entrenamiento, aumentard marcadamente la fatiga y, por tanto, disminuir en gran medida
la forma fisica reduciendo la capacidad de rendimiento. Por lo cual, no es recomendable
competir durante esta subfase, pues el deportista sufrira un alto nivel de fatiga que reducird
su capacidad de rendimiento e incrementard el riesgo de lesién (12). Cuando el deportista
estd muy fatigado como resultado del entrenamiento, las destrezas técnicas se vuelven rela-
tivamente inestables y disminuird su habilidad para realizar movimientos tacticos especi-
ficos. Durante esta subfase, la competicién también puede afectar negativamente al estatus
psicolégico del deportista, disminuyendo el tiempo que puede dedicar al desarrollo de la
base fisiolégica necesaria para aumentar sus capacidades.

Subfase de preparacion especifica

La subfase de preparacién especifica, o segunda parte de la fase preparatoria, representa
una transicién del énfasis sobre el desarrollo fisico al de las actividades relacionadas con la
competicion. Al igual que en la subfase de preparacién general, el objetivo de la de prepara-
cion especifica es el de incrementar la capacidad de trabajo del deportista. Sin embargo, en
esta el entrenamiento incide sobre las actividades especificas del deporte. Aunque el volumen
de trabajo es elevado, durante esta subfase el énfasis principal (70 al 80 % del trabajo total)
se centra sobre ejercicios especificos relacionados con las destrezas o elementos técnicos
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del deporte. Hacia el final de la fase, el volumen comienza a disminuir progresivamente
permitiendo el incremento gradual de la intensidad.

En los deportes en los que la intensidad es importante (por ejemplo, la velocidad, el
salto y los deportes de equipo), el volumen de entrenamiento debe disminuir hasta el 40 %
en la dltima parte de esta subfase. Puede adoptarse una aproximacién diferente para los
deportes que se basen en la maestria técnica y los movimientos coordinados (por ejem-
plo, el patinaje artistico, el salto del trampolin y la gimnasia). En estos, es esencial que el
deportista siga perfeccionando y desarrollando la eficacia técnica necesaria para el éxito
en la fase competitiva. Igualmente, en los deportes de equipo, los deportes de raqueta y
las artes marciales, la subfase de preparacién especifica debe centrarse en el desarrollo y
mejora de los elementos tdcticos y técnicos especificos del deporte. Esto se cumple con
ejercicios especificos cuyo objetivo son los miisculos motores principales, los esquemas de
movimiento y las destrezas técnicas requeridas por el deporte. Estos pueden realizarse
de modo que integren tanto los atributos fisicos desarrollados en la subfase de preparacién
general como las destrezas técnicas y tacticas necesarias para el éxito competitivo. Aunque
el mayor énfasis debe situarse en el desarrollo de las destrezas técnicas y tacticas, también
debe mantenerse uno secundario en el trabajo fisico general. Este dltimo debe centrarse
en unos pocos ejercicios de desarrollo general (un maximo del 20 %), que contribuyan al
desarrollo multilateral del deportista.

Cuando el entrenamiento del deportista cambia hacia el trabajo especializado, el transito
debe ser progresivo, junto con la mejora de los test basados en el rendimiento y el rendi-
miento atlético. En las Gltimas fases de esta subfase, puede utilizarse la competicién como
herramienta de evaluacién que proporcione informacién sobre la preparacién del deportista
para competir, en especial, de su desarrollo técnico y tdctico. Esta informacién recogida
de las competiciones puede utilizarse para modificar los planes de entrenamiento y corregir
las deficiencias especificas.

rase competitiva

Entre las principales tareas de la fase competitiva estd la del perfeccionamiento de todos
los factores del entrenamiento que capacitan al deportista para participar con éxito en las
competiciones importantes, o en las que son objetivos del plan de entrenamiento anual.
Durante esta fase, independientemente del deporte de que se trate, se establecen muchos
objetivos generales:

® La mejora continua, o el mantenimiento, de las habilidades biomotoras especificas
del deporte.

La mejora de los rasgos psicolégicos.

El perfeccionamiento y consolidacién de la técnica.

La elevacién del rendimiento a sus mdximos niveles.

La eliminacién de la fatiga y el aumento de la puesta en forma.

El perfeccionamiento de la técnica y las maniobras tacticas.

La obtencién de mayor experiencia competitiva.

® El mantenimiento de la forma fisica especifica del deporte.

® El disefio de un plan de nutricién individualizado.

Cuando el deportista progresa hacia la fase competitiva, es importante que mantenga el
nivel de desarrollo fisico conseguido durante la fase preparatoria. Es esencial mantener los
atributos fisicos desarrollados en las fases previas, ya que estos soportan los demis facto-
res de entrenamiento que se desarrollan durante la fase competitiva. Esto puede lograrse
dedicando el 90 % de la preparacién fisica total a actividades especificas del deporte, con
ejercicios de acondicionamiento basados en las destrezas y ejercicios tcticos, como se
hace en los deportes de raqueta y de equipo. El restante 10 % puede derivar de actividades
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no especificas, o indirectas, como el descanso activo o partidos que no estén directamente
relacionados con el deporte que se estd entrenando.

Los objetivos establecidos para la fase competitiva se cumplen utilizando actividades
de entrenamiento especifico del deporte, incluyendo ejercicios técnicos y tacticos. Para
ello, en este proceso, se pueden emplear eventos competitivos simulados, amistosos o reales.
Es esencial que las actividades de entrenamiento sean especificas del deporte para estimular
la mejora, la estabilizacién y la consistencia del rendimiento. Cuando el deportista progresa
en la fase competitiva, el trabajo se vuelve mds intenso, mientras decrece su volumen. En
los deportes en los que predominan la velocidad, la potencia y la fuerza maxima (por ejem-
plo, el esprint, los saltos, los lanzamientos, el levantamiento de peso), la intensidad puede
incrementarse de forma espectacular mientras que el volumen disminuye progresivamente.
En los deportes de fondo (por ejemplo, la carrera de larga distancia, la natacién, el esqui
de fondo, el piragiiismo, el remo), el volumen de trabajo puede mantenerse, o bajarse solo
ligeramente al nivel de la fase preparatoria. Una excepcion a esta practica se produce durante
el microciclo competitivo, en el que la intensidad disminuye de acuerdo con el nimero de
pruebas y el nivel de la competicion.

A medida que el deportista progresa en su fase competitiva, las modificaciones del plan
de entrenamiento deben lograr el aumento de su preparacién para conseguir un alto rendi-
miento. La estructura del plan de trabajo tendrd una gran labor para estimular estos efectos;
si se estructura correctamente, el deportista optimizard su rendimiento en el momento apro-
piado. Si el rendimiento comienza a decaer, o a estancarse, es probable que o bien se haya
disminuido excesivamente la cantidad de trabajo, reduciendo su capacidad fisica, o bien
que el trabajo se mantuvo a un nivel excesivamente alto, con lo que la fatiga esta enmasca-
rando las potenciales mejoras del rendimiento. La modulacién entre trabajo y rendimiento
es un arte basado en la ciencia, en la integracién de la monitorizacién del deportista y en
la experiencia del entrenador, quien guiard las decisiones que se toman durante esta fase
del entrenamiento.

La duracién de la fase competitiva depende del deporte y el tipo de plan de entrena-
miento anual. Habitualmente, las fases competitivas largas (8 a 10 meses) se ven en los
deportes de equipo, como resultado de sus programas competitivos de la liga y los cam-
peonatos internacionales. Por el contrario, los deportistas de deportes individuales tienen
mds libertad para determinar su programa competitivo, permitiéndoles un mayor control
sobre.la duracién de la fase competitiva y la estructura del entrenamiento principal, segtin
las principales competiciones del afio. Independientemente del deporte, uno de los factores
mds importantes en determinar la duracién y estructura de la fase competitiva es la fecha
de inicio. Cuando se estructura la fase competitiva desde la fecha de su comienzo, han de
considerarse los siguientes parametros:

El ndmero de competiciones necesarias para alcanzar el nivel mds elevado de rendi-

miento (por lo general, se necesitan entre 7 y 10 competiciones para lograrlo).
La cantidad de tiempo, o intervalos, entre las competiciones.
La duracién de encuentros clasificatorios finales.

¢ Eltiempo que exige la preparacion especial previa a la competicién principal del afio.

¢ El tiempo necesario para la recuperacién y la regeneracion.

. Quando se estructura la fase competitiva del plan de entrenamiento anual, puede estar
justificado dividirla en dos subfases: la precompetitiva y la de la competicién principal.

Subfase precompetitiva

La fase precompetitiva contiene, generalmente, una competicion oficial o, en el caso de
los deportes de equipo, encuentros amistosos. Aunque esta es una parte integral de la fase
competitiva, su objetivo no es conseguir los mayores niveles competitivos. Debe servir como
herramienta de entrenamiento, en la que el deportista participa en competiciones amistosas,

Periodizacién del plan anual

o no oficiales, como método de preparacion para eventos posteriores. Una de las razones
principales para utilizar este tipo de eventos no oficiales, es la de obtener informacién objetiva
sobre el nivel de entrenamiento del deportista y prepararle para encuentros futuros. Estos
encuentros permitiran evaluar todas sus destrezas técnicas, tacticas y fisicas bajo condicio-
nes competitivas. Dichos eventos no deberfan modificar significativamente el programa de
trabajo, en especial de los deportistas de élite, ya que constituyen un campo de prueba para
la subfase competitiva principal, en la que comienzan las competiciones oficiales.

Subfase competitiva principal

La subfase competitiva principal se centra estrictamente en maximizar la capacidad del
deportista y su puesta en forma y, por tanto, en conseguir los maximos rendimientos en
la competicién principal. El nimero de sesiones de trabajo que contiene debe reflejar si
el deportista se encuentra en un microciclo de carga o uno de regeneracién (descarga). El
primero puede tener entre 10 y 14 sesiones por semana, mientras que el segundo tendra
muchas menos y, como consecuencia, facilitara la disminucién de la fatiga del deportista
y aumentar4 su preparacion antes de competir. El contenido de esta subfase debe centrarse
en métodos especificos del deporte y en mantener el desarrollo fisico especifico.

Aunque en los deportes de resistencia atin quede margen para elevar el volumen de tra-
bajo, el entrenador puede reducirlo al 50 0 75 % del nivel de la fase preparatoria, en los
deportes que requieren maestria técnica, velocidad, fuerza o potencia. En la medida en que
disminuya el volumen, ha de incrementar gradualmente la intensidad, coincidiendo los
niveles m4s elevados entre 2 y 3 semanas antes de la competicién principal.

Durante la fase competitiva, la curva de estrés se elevaré por el incremento de la intensidad
de trabajo y del estrés de participacién competitiva. Esta deberia tener una forma ondulante,
reflejo de las fluctuaciones entre las actividades estresantes (por ejemplo, las competicio-
nes, las sesiones de entrenamiento intenso, los factores sociales) y los cortos perfodos de
regeneracién. Cuanto mds dura sea una competicion, o una sesion de trabajo, mayor serd
la curva de estrés, por lo que la fase de compensacién necesaria para reducir el estrés o la
fatiga acamulados serd mds larga.

Si es posible, el entrenador debe organizar las competiciones progresivamente, seglin
su importancia, concluyendo con la competicién principal. Otra estrategia organizativa
es afiadir competiciones importantes, intercaladas con otras de menor importancia, que
permitan al deportista continuar entrenando sin que se aprecien cambios visibles en
el plan de trabajo (por ejemplo, bajar el volumen o la intensidad), ni se establezcan perfodos
largos de descarga para centrarse en el pico de rendimiento.

Incluyendo 6 u 8 microciclos antes de la competicién principal, el entrenador puede cen-
trarse en el programa de entrenamiento y en los ciclos diarios que exige especificamente la
competicién. Esto maximizard la preparacién fisica, técnica, tacticay psicolégica del depor-
tista para el evento principal. Preparar al deportista para el entorno competitivo especificoy
sus exigencias, evitard cualquier sorpresa y mejorard su rendimiento. En esta parte de la fase
competitiva, se utilizardn de 8 a 14 dias de descarga para conseguir el pico de rendimiento
del deportista (ver capitulo 9).

Subfase de descarga o de disminucién progresiva de las cargas (tapering). La subfase
de descarga, o de tapering, es el mejor modo de aumentar la preparacion del deportista,
y estimular una supercompensacién del rendimiento que incrementara su potencial de
prestacién durante la competicién. El pico del rendimiento se consigue por la via del
manejo tanto del volumen como de la intensidad, con el fin de reducir la fatiga acumulada,
producto del entrenamiento previo y las competiciones; esto permitira descansar al
deportista y recuperarse antes de la competicién principal.

La subfase de descarga o de tapering, especialmente en los deportes individuales, debe durar
entre 8 y 14 dias y basarse en diferentes métodos de reduccién del volumen y la intensidad
del entrenamiento (ver capitulo 9). Durante este tiempo, la estrategia de descarga depende
en gran medida del tipo de trabajo seguido y del deporte concreto. Tradicionalmente, en los
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FIGURA 8.1 Fase de descarga de un deporte de resistencia.

Reproducido con permiso de T. 0. Bompa y C. Buzzichelli, 2015, Periodization training for sports, 3.2 ed. (Champaign, IL: Human
Kinetics), 327.

deportes de resistencia es recomendable reducir la intensidad y mantener el volumen, ya que
los deportistas de fondo toleran mejor el entrenamiento de volumen elevado que el de alta
intensidad (figura 8.1). Durante el primer microciclo de descarga, el proceso implicara reducir
el nimero de sesiones diarias y modular la intensidad para comenzar el proceso de recupe-
racion. El entrenador debe evitar cualquier actividad extraiia que pueda contribuir a la fatiga
del deportista y estimularle para que utilice su tiempo libre para descansar y recuperarse para
la préxima competicién. En esta parte del periodo de descarga, puede estar justificado reducir
el volumen y la frecuencia (2 sesiones por semana) del entrenamiento de fuerza. Se pueden
planificar mayores reducciones del volumen y la intensidad durante el segundo microciclo
del periodo de descarga. Esto puede llevarse a cabo limitando el entrenamiento de fuerza a
una o dos sesiones, o elimindndolo por completo, en funcién del deporte. También han de
reducirse el volumen y la intensidad de otros factores del entrenamiento.

La misma aproximacién de descarga se utiliza en los deportes en los que predomina la
velocidad, la potencia o la competencia técnica. En el primer microciclo, el volumen de
trabajo se reduce entre un 40 y un 50 %, en funcién del nivel de entrenamiento asumido
antes de la disminucién progresiva de las cargas. Este periodo debe incluir muchas sesiones
cortas, pero de alta intensidad, para mantener las adaptaciones logradas en las fases de
entrenamiento previas (figura 8.2). Se puede utilizar una estructura de microciclo con dos
picos de rendimiento en el primero de esta subfase, pero se necesita intercalar interva-
los largos de descanso entre las repeticiones para eliminar la fatiga y el estrés. Durante las
sesiones de entrenamiento de alta intensidad, todos los ejercicios han de ser dindmicos y de
corta duracién, con cargas de intensidad media o elevada. En las demds sesiones del microci-
clo, se deben alternar intensidades submadximas con intensidades bajas y muy bajas. En este
tipo de deportes, el volumen y la frecuencia del entrenamiento de fuerza deben reducirse,
mientras se mantienen intensidades de moderadas a elevadas, con ligeros intervalos mds
largos de descanso. No es recomendable eliminar el entrenamiento de fuerza por completo,
ya que la potencia y la velocidad son estrechamente dependientes del nivel de fuerza.

Durante el segundo microciclo de esta subfase, que coincide con la competicién principal,
el entrenador contintia reduciendo el volumen de trabajo y la intensidad. Solo se produce
un pico de rendimiento durante su primera parte. En este, el objetivo es reducir al maximo
la fatiga y el estrés, mientras se incrementa la preparacién y el mantenimiento de las adap-
taciones fisiol6gicas que se han consolidado.

Puede utilizarse una aproximacién ligeramente diferente cuando se trabaja con deportes
de equipo, en los que son igualmente importantes tanto el volumen como la intensidad.
Durante el primer microciclo de la fase de descarga, el entrenador debe reducir el volumen
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FIGURA 8.2 Fase de descarga de un deporte en el que predomina la velocidad o la potencia.

Reproducido con permiso de T. 0. Bompa y C. Buzzichelli, 2015, Periodization training for sports, 3. ed. (Champaign, IL: Human

Kinetics), 327.

de trabajo para producir el efecto de descarga (figura 8.3). Esto puede lograrse disminuyendo
progresivamente la intensidad durante el microciclo, manteniendo dos sesiones de entrena-
miento intenso, al 50 0 60 % del maximo. Durante el segundo microciclo de esta subfase, el
entrenador debe continuar reduciendo el volumen y la intensidad, pero en mayor medida
el primero que la segunda. Esta subfase puede incluir un microciclo con dos picos de rendi-
miento, en el que primero se realiza con mayor intensidad que el segundo (del 15 al 20 %
menos que el primer pico de rendimiento). Dos dias antes de la competicién, el deportista
debe hacer sesiones cortas de trabajo de intensidad entre baja y muy baja. El capitulo 9 ofrece
mds detalles sobre el tapering, o el pico de rendimiento de los deportistas para competir.

Periodo de preparacién especial. El periodo de preparacién especial puede organizarse
conjunta o separadamente de la fase de descarga, con actividades disefiadas para mejorar el
rendimiento en la competicién mas importante del afio. El periodo de preparacion especial
puede durar entre 3 y 7 dias, en funcién de las caracteristicas de la competicién. Durante
esta fase, se modifican ciertos aspectos del entrenamiento, en especial elementos técnicos,
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FIGURA 8.3 Fase de descarga de un deporte de equipo.

Reproducido con permiso de T. 0. Bompa y C. Buzzichelli, 2015, Periodization training for sports, 3.° ed. (Champaign, IL: Human
Kinetics), 329.
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Efectos del desentrenamiento a corto y a largo plazo
de acuerdo a las tltimas informaciones sobre los oponentes o los programas competitivos. o B
La amplia mayoria del entrenamiento en esta fase sigue el modelo conceptual, cuyo Fact?res fisiologicos
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con importantes implicaciones en el resultado final es la especial preparacién psicoldgica, __e_l disentrenamlento c"‘Ms del desentrenamiento (<4 semanas) (>4 semana s)
que tiene como objetivo la relajacién, el desarrollo de la autoconfianza y la motivacion. Sin Cardiorrespiratorios Captacién méxima de oxigeno Il 1
embargo, estas técn.icas deben utiliz.arse con preFaqcién ya que un énfasis exc.esivo sobre los Volumen sanguineo 1 1
elementos psicoldgicos puede deteriorar el rendimiento. Cada deportista es diferente, porlo ) _ -
quenecesitaraactividadesdepreparaciénespecificaparaafrontarsusnecesidadesindividuales. bolceraisirerac e maginio T !
Porcentaje de recuperacion cardiaca T 1
Fase de tran sicién Volumen sistdlico durante el gjercicio ! !
Después de un largo periodo de entrenamiento, trabajo duro y competiciones estresantes, Sasiocadoco o ! ¢
en el que puede acumularse fatiga, tanto fisiologica como psicoldgica, debe utilizarse un Masa y dimensi6n ventricular q i
perfodo de transicién que una los planes de entrenamiento anual, o de preparacion, con Promedio de presién sanguinea t 1
otras competiciones principales, como en el caso del plan de entrenamiento anual biciclo, —
triciclo y multiciclo. La fase de transicién posee un papel importante en la preparacién del VBT T NS { {
deportista para el siguiente ciclo de trabajo. Debe comenzar una nueva fase preparatoria Volumen ventilatorio submaximo 1 1
solo cuando esté recuperado por completo de la temporada competitiva previa. Si la inicia Pulso 08 oxigeno L .
sin estar completamente recuperado, es probable que empeoren sus rendimientos en futuros
ciclos competitivos y se incremente el riesgo de lesion. Equivalente ventilatorio 1 T
La fase de transicion, con frecuencia denominada inadecuadamente de fuera de temporada, Rendimiento de resistencia l !
une dos planes de entrenamiento anuales. Facilita el descanso psicolégico, la relajacién y Misculoesquelético Densidad capilar | L
la regeneracién bioldgica, a la vez que mantiene un nivel aceptable de preparacién fisica
general (40 0 50 % de la fase competitiva). El entrenamiento debe ser muy moderado. Todos Diferencia arteriovenosa de oxigeno = l
los factores de carga deben reducirse; los componentes del entrenamiento principal han de Distribucion del tipo de fibra = Modificada
centrarse en el trabajo general con minimo (si acaso alguno) desarrollo tictico o técnico. e Yy e e B ST | .
Generalmente, la fase de transiciéon debe durar entre 2 y 4 semanas, pero puede extenderse
hasta seis, en especial en los deportistas jévenes. Bajo circunstancias normales, no debe Proporcion del &rea tipo 111 = !
durar mds de 6 semanas. Masa muscular !
Hay dos aproximaciones comunes de la fase de transicién. La primera (incorrecta) estimula -
el descanso completo, sin ninguna actividad fisica; en este caso, el término de fuera de tem- fctiyidad EMG : l
porada funciona perfectamente. Esta interrupcién abrupta del entrenamiento, asi como la Rendimiento de fuerza-potencia ! !
inactividad completa, pueden provocar un desentrenamiento significativo, a pesar de que Capacidad enzimatica oxidativa i !
dure poco tiempo (menos de 4 semanas). Este efecto de desentrenamiento puede causar = i :
una pérdida sustancial de las adaptaciones fisiolGgicas establecidas en los meses previos de Actividad gliicoggnosinigtasa l =
entrenamiento. Produccién mitocondrial de ATP ! -
Algunos autores han sugerido que la terminacién brusca del entrenamiento en deportistas T e Proporcion de intercambio respiratorio méximo ' i
altamente entrenados genera en ellos un fenémeno conocido como sindrome de desen- metabdlicas T : I o
trenamiento, de relajacién (20, 21), de abstinencia al ejercicio o de dependencia al ejerci- Riohgizignde intereambioitgepiiaiofio suBME o 1
cio (18). Este tipo de desentrenamiento parece producirse en los deportistas que cesan el Captacién de glucosa mediada por la insulina ! !
entrenamiento, tanto intencionadamente como de forma forzosa por causa de una lesién. ' Contenido dalla protaina musculanGLUTA ! !
El sindrome de desentrenamiento puede presentar muchos sintomas, entre los que se.inclu- '
yen el insomnio, la ansiedad, la depresion, las alteraciones de la funcién cardiovasculary la Actividad muscular de la lipoprotein-lipasa ! !
pérdida de apetito (en el cuadro de la pagina 194, «Sintomas potenciales del sindrome de Lipemia postprandial 1 -
desentrenamiento», se ofrece una relacién mas exhaustiva). Por lo general, no son patolégicos O T e T G e 2 A e | !
y pueden revertir si se vuelve a asumir el entrenamiento en un plazo corto. Si el abandono
del entrenamiento es prolongado, estos sintomas pueden hacerse mas pronunciados, lo que Colesterol de lipoproteina de baja densidad ! d
indica que el organismo del deportista es incapaz de adaptarse a esta inactividad stbita. Lactato en sangre submaximo 1 1
La franja de tiempo en la que los sintomas se manifiestan es altamente especifica de cada T
deportista; generalmente, suele presentarse dentro de las 2 a 3 semanas de inactividad y ! ¢ l
varia en su gravedad. Nivel de bicarbonato i |
La simple disminucién del nivel de entrenamiento también puede provocar un efecto de | Nivel de glucégeno muscular ! !
desentrenamiento, con disminucién de la capacidad fisioldgica (tabla 8.2) y de rendimiento. T -
La magnitud de los efectos del desentrenamiento se relacionard con la duracién del periodo Cipolisiceetimiiaag potiaadrenaing ' ‘
| = disminucién, 1 = aumento, — = no hay datos disponibles; EMG = electromiografia; ATP = adenosin trifosfato; GLUT4 = transporta-

dor-4 de la glucosa.
Adaptado de Mujika y Padilla, 2000 (20, 21).
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Sintomas potenciales del sindrome
de desentrenamiento

¢ Incremento de la incidencia de desmayos y mareos.
* Alteraciones precordiales no sistematicas.
» Incremento de la sensacidn de aparicién de arritmias cardiacas.
* Aparicion de extrasistoles y palpitaciones.
* Incremento de la incidencia de dolor de cabeza.
* Pérdida de apetito.
» Aumento de la incidencia del insomnio.
« Aparicion de ansiedad y depresién.
* Sudoracion profusa.
* Trastornos gastricos.
Adaptado de Mujika y Padilla, 2000 (21).

#

de trabajo insuficiente. Los que son cortos, de menos de 4 semanas, pueden producir alguna
disminucién significativa del rendimiento de la resistencia y de la fuerza (15).

En los deportistas de fondo, se ha descrito que el desentrenamiento a corto plazo pro-
voca entre un 4 y un 25 % de disminucién del tiempo de fatiga y la reduccién sustancial
en el rendimiento de resistencia (20). Se ha establecido que dicha reduccién estd vinculada
estrechamente al declive de la forma fisica cardiorrespiratoria, como respuesta al desentre-
namiento a corto plazo (14). En tan solo 4 dias de desentrenamiento, la capacidad aerébica
méxima puede reducirse en un 4 % (28), un 7 % dentro de las tres semanas de terminar el
entrenamiento (4) y hacerlo en un 14 % en tan poco tiempo como 4 semanas (20). Si este
periodo se extiende a ocho semanas, la capacidad aerébica puede continuar disminuyendo
hasta el 20 % del valor pre-desentrenamiento (21). Lo mds probable es que esta reduccion
de la capacidad aerébica esté relacionada con las modificaciones especificas al sistema car-
diorrespiratorio, incluyendo la disminucién del volumen sanguineo, el volumen sistélico y
el gasto cardfaco maximo (tabla 8.2). Estas modificaciones fisiolégicas secundarias al desen-
trenamiento parece que se producen progresivamente y en relacién con el estatus del depor-
tista; esto sugiere que cuanto mds entrenado en resistencia esté el deportista, mayor grado
de disminucién experimentard, tanto de su capacidad fisiol6gica como de su rendimiento.

El desentrenamiento a corto y largo plazo también puede producir marcadas modificacio-
nes en el rendimiento de la fuerzay la potencia. Por ejemplo, 4 semanas de desentrenamiento
en las que el entrenamiento de fuerza se haya eliminado por completo, provocard de un 6 a
un 10 % de reduccién de la fuerza muscular maxima, y de un 14 a un 17 % de disminucién
de la capacidad para generar potencia maxima (15). Esta reduccién en el rendimiento de la
fuerza y la potencia se relacionan, sobre todo, con la atrofia de las fibras musculares tipo II
(13, 24) ylareduccién del impulso neural (1, 10). La disminucion de las caracteristicas para
expresar fuerza y potencia musculares depende de la magnitud de la reduccién del 4rea de
seccion muscular y de la actividad electromiografica.

La amplitud de la disminucién del rendimiento de la fuerza y la potencia, y de las malas
adaptaciones fisiolégicas inducidas por el desentrenamiento, depende de muchos factores,
entre los que se incluyen su duracién y el estatus de entrenamiento del deportista. Aunque
la mayor disminucién en la expresién de la fuerza muscular se produce durante las primeras
4 semanas (10 % de disminucién), si se aumenta el periodo de desentrenamiento a 8 semanas se
provocaré una disminucién continuada del rendimiento (11 al 12 % de disminucién} (10,
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20, 21). Parece que estas reducciones se producen en un porcentaje y magnitud mayores en
individuos altamente entrenados, comparados con deportistas de ocio o gente sin entrenar;
estos dltimos parece que son capaces de mantener tanto el rendimiento de la fuerza y la
potencia en respuesta a 2 o 3 semanas de desentrenamiento (13, 16, 22).

Cuando la complejidad del entrenamiento se detiene por completo durante la fase de
transicién, es posible que, en funcién de su duracién, el deportista pierda una cantidad sig-
nificativa de las adaptaciones fisioldgicas ganadas en el periodo previo de trabajo. Cuando
ocurre esto, en la siguiente fase de preparacién, el deportista necesitard ocupar una gran
cantidad de tiempo intentando restablecer las adaptaciones fisiolégicas que gané en los entre-
namientos previos, lo que limitard su capacidad de continuar mejorando. Por el contrario,
si practica un periodo de descanso activo durante la fase de transicién, conservara la mayor
parte de sus adaptaciones fisiolégicas y continuard desarrollando, durante la siguiente fase
de preparacién, tanto sus capacidades fisioldgicas como de rendimiento.

En la segunda aproximacién de la fase de transicion, el descanso activo se utiliza para
minimizar la pérdida de funcién fisioldgica que se produce cuando se utilizan los métodos
pasivos. El descanso activo se refiere a la participacién en deportes compatibles, o a utilizar
periodos de entrenamiento de bajo volumen e intensidad de la disciplina del deportista
(25). Al utilizar este enfoque, podrd minimizar las pérdidas de las adaptaciones fisioldgicas,
y mantener un cierto nivel de forma fisica general.

La fase de transicién comienza inmediatamente después de completar la competicién
principal, y puede durar entre 2 y 4 semanas. En las primeras semanas después de competir,
se puede emplear el descanso activo o pasivo. Este tiltimo puede ser necesario si el deportista
estd lesionado. Si se utiliza el descanso activo durante este microciclo, hay que reducir sus-
tancialmente el volumen y la intensidad de trabajo, estableciendo como objetivo esquemas
de movimiento o actividades que no se utilicen en el entrenamiento. Durante el segundo al
cuarto microciclo de la fase de transicién (en una de 4 semanas), el volumen y la intensidad
pueden permanecer bajos o incrementarse ligeramente, La actividad utilizada en el descanso
activo debe igualar las caracteristicas bioenergéticas del deporte para el que se entrena. Por
ejemplo, un ciclista puede hacer esqui de fondo o correr como transicién activa, mientras
que un jugador de voleibol puede jugar al baloncesto. La fase de transicién es un periodo
durante el cual el deportista va a ser capaz de recuperarse fisica y psicoldgicamente, a la vez
que minimiza la pérdida de su puesta en forma.

La fase de transicién tiene un propésito anadido. Durante esta fase, el entrenador y el
deportista tienen que analizar el programa de entrenamiento, los resultados del rendimiento
y los test que se han realizado. Esta es una tarea esencial, ya que les permitira hacer cambios
especificos en el préximo plan de entrenamiento anual.

Clasificacion de los planes anuales

Las figuras 8.4 hasta la 8.8 ilustran diferentes modelos de planes de entrenamiento anual.
El examen de la figura 8.4 revela muchas de sus caracteristicas:

* Esun monociclo y, por tanto, es apropiado para los deportes de temporada con una
fase competitiva principal.

* El modelo se basa en las exigencias del entrenamiento de los deportes de velocidad y
potencia, como el esprint, el salto y los eventos de lanzamiento en atletismo.

® Esposible que las curvas de volumen e intensidad no sean apropiadas para los deportes
en los que predomina la resistencia.

Los planes de entrenamiento anual difieren de acuerdo con las exigencias del deporte y
su clasificacién depende, en gran parte, del niimero de fases competitivas. Por lo general,
los deportes de temporada, como el esqui, el piragiiismo, el ciclismo, el triatlén, el fitbol
y los que tienen una competicién principal al afo, necesitan una fase competitiva. Estos
planes pueden clasificarse como monociclos, ya que tienen una sola fase competitiva y un
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FIGURA 8.4 Monociclo de un deporte de velocidad y potencia. Nétese que las variaciones de la carga siguen el
concepto de carga escalonada.

D = fase de descarga; C = competicion.

pico principal de rendimiento (figuras 8.4 y 8.5). Dichos planes se dividen en tres fases
principales: preparatoria, competitiva y de transicién. Los planes monociclo que muestran
las figuras 8.4y 8.5, incluyen una fase preparatoria, tanto de preparacién general como espe-
cifica. En la figura 8.4 se puede apreciar la relacién entre ambas: cuando una disminuye, la
otra aumenta sustancialmente. En algunos casos, como en el fiitbol, la fase de preparacién
general puede ser muy corta, o eliminarse por completo, en especial, en los jugadores de
clase nacional e internacional.

La fase competitiva en las figuras 8.4 y 8.5 se divide en muchas pequefias subfases. La
precompetitiva, que por lo general solo incluye competiciones amistosas, se establece antes

Periodizacion del plan anual

que la de la competicién principal, en la que se programan todas las competiciones oficiales.
Antes de la competicién mds importante del afio, se han de programar dos subfases mds
cortas. La primera es la de descarga, o tapering, que se caracteriza generalmente por ser de
volimenes e intensidades de entrenamiento marcadamente mds bajos. Esta fase permite
eliminar la fatiga y aumentar el potencial fisico y psicolégico, lo que genera efectos de
supercompensacion del rendimiento. Después de esta, sigue otra de preparacién especial,
en la que pueden hacerse cambios técnicos y tdcticos. Esta subfase puede producirse junto
con la fase de descarga o mantenerse separada.

Las fases preparatoria y competitiva de los planes de entrenamiento anual poseen algunas
caracteristicas especificas. Durante la fase preparatoria y el comienzo de la competitiva, el volu-
men de entrenamiento se enfatiza con menor intensidad, segtin la especificidad del deporte.
En la primera, la cantidad de trabajo es muy elevada y la intensidad es proporcionalmente
menor. Cuando se aproxima la fase competitiva (figura 8.4), el volumen disminuye para
permitir que el deportista utilice la mayor parte de su energia en trabajo de alta intensidad,
en los deportes en los que predominan la velocidad y la potencia.

El modelo monociclo, que se ilustra en la figura 8.5, es un ejemplo de plan de entrena-
miento anual para deportes de resistencia, en los que la contribucién bioenergética es del
50 %:50 % (anaerébico:aerébico), o incluso con mayor proporcién de la resistencia aerd-
bica. La dindmica del volumen de entrenamiento demuestra que el metabolismo aerébico
es claramente dominante. Ademads, durante toda la fase competitiva, la curva del volumen
de entrenamiento debe ser elevada.

Cuando se trabaja en un deporte con dos temporadas separadas (por ejemplo, el atletismo,
la pista cubierta y el aire libre), se utiliza una aproximacién absolutamente diferente para
desarrollar el plan de entrenamiento anual. Dado que hay dos fases competitivas distintas,
se utiliza un plan anual con dos picos de rendimiento, o biciclo. La figura 8.6 ofrece un
ejemplo de un plan de entrenamiento anual con una estructura biciclo, que incorpora las
siguientes fases:

® Fase preparatoria 1: Es la primera fase de preparacién, que debe ser la mas larga, y dura
aproximadamente tres meses; se divide en subfase general y especifica.

® Fase competitiva 1: Es la primera fase competitiva, dura alrededor de 2 meses y medio
y desarrolla en el deportista un pico de rendimiento.
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FIGURA 8.5 Monociclo para un deporte en el que la resistencia es el principal requisito.
D = fase de descarga; C = competicion.
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® Fase de transicion 1: Es la primera fase de transicién, que dura aproximadamente
entre 1 y 2 semanas, y estd marcada por un periodo de descarga de recuperacién del
deportista. Esta fase contintia con la segunda fase preparatoria.

* Fase preparatoria 2: La segunda fase preparatoria es mds corta, pero ligeramente mas
especifica. que la primera, y dura aproximadamente 2 meses. Tiene una subfase de
preparacién general mucho mds breve, ya que la mayor parte del entrenamiento se
realiza en la subfase de preparacion especifica.

* Fase competitiva 2: Fsta segunda fase competitiva es ligeramente mds larga, alrededor
de 3 meses y medio, y desarrolla en el deportista un pico de rendimiento.

* Fase de transicidn 2: Esta segunda fase de transiciéon dura, aproximadamente, de 1 a
1 mes y medio y se utiliza para descargar y recuperar al competidor. Esta fase se une
al siguiente plan de entrenamiento anual.

Un plan biciclo contiene dos microciclos cortos, unidos por una fase muy corta de
descarga y transicién. La aproximacién es similar para cada ciclo, excepto que el volu-
men de entrenamiento de la fase preparatoria 1 es mucho mayor que el de la fase prepara-
toria 2. Ademds, el nivel de forma serd mads bajo durante la fase competitiva 1. Por ejemplo,
se considera que los campeonatos al aire libre de atletismo son mds importantes que la
competicién en pista cubierta, por ello la segunda fase competitiva del plan anual debe
tener como objetivo la competicién principal. Por tanto, es aconsejable llevar la prepara-
cién del deportista a su maximo nivel del afio en la segunda fase competitiva.

Aunque el plan de entrenamiento anual biciclo es ttil en algunos deportes, otros pueden
tener tres competiciones principales durante el plan anual, como en boxeo, lucha, artes
marciales y gimnasia (por ejemplo, el campeonato nacional, el encuentro clasificatorio y
la propia competicién internacional). Asumiendo que entre cada competicién haya 3 o
4 meses de separacion, el deportista debe asumir tres fases competitivas, para las que se debe
crear una estructura de plan de entrenamiento anual triciclo. Como ilustra la figura 8.7,
un plan triciclo incorpora la siguiente secuencia de trabajo:

® Fase preparatoria 1: La fase preparatoria 1 es la fase preparatoria mas larga del plan de
entrenamiento anual, y dura alrededor de 2 meses. Contiene las subfases preparatorias
generales y especificas.
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FIGURA 8.7 Plan de entrenamiento anual con estructura triciclo.

Prep.= preparatorio/preparacién; comp. = competitivo; D = fase de descarga; C = competicion; T = transicién.
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®  Fase competitiva 1: Esta es la mds corta de las 3 fases competitivas del plan de entre-
namiento anual, y dura alrededor de 1 mes y medio.

Fase de transicion 1: La primera fase de transicion es muy breve; se une con la primera
fase competitiva y la segunda fase preparatoria. Como en todas las fases de transicién,
hay un periodo de descarga para permitir la recuperacién del deportista.

Fase preparatoria 2: La fase preparatoria 2 es mds corta que la fase preparatoria 1, y
dura alrededor de 1 mes y medio. Solo contiene una fase de preparacién especifica.

Fase competitiva 2: La fase competitiva 2 es mds larga que la fase competitiva 1, y dura
aproximadamente 1 mesy %.

Fase de transicién 2: Esta fase de transicién contiene un corto periodo de descarga
disefiado para permitir que el deportista se recupere de la fatiga acuamulada durante
las competiciones. Esta también es breve ya que une la fase competitiva 2 con la fase
preparatoria 3.

Fase preparatoria 3: Es una fase preparatoria corta que solo dura alrededor de 1 mesy
medio. Como ocurre con la fase preparatoria 2, solo tiene la subfase de preparaciéon
especifica.

Fase competitiva 3: Es la mas larga de las tres fases competitivas que contiene el plan de
entrenamiento anual triciclo (aproximadamente 2 meses). Como tal, en esta fase se
debe conseguir el pico de rendimiento del atleta para la principal competicién del afio.

Fase de transicion 3: Es la mas larga del plan de entrenamiento anual, y dura 1 mes
aproximadamente. Sirve para provocar la recuperacién del deportista y prepararlo
para el siguiente plan de entrenamiento anual.

En un plan triciclo, la competicién mas importante de las tres suele tener lugar durante
el tltimo ciclo del afio. La primera de las tres fases preparatorias debe ser mds larga,
y en ella el deportista desarrolla los fundamentos técnicos, ticticos y fisicos desde los que
se desarrollan los dos ciclos siguientes. Debido a que, por lo general, este tipo de plan se
utiliza tinicamente con deportistas avanzados, solo la primera fase preparatoria contiene
una subfase de preparacién general.

En un plan anual con estructura triciclo, la curva del volumen es mds alta al comienzo de
la fase preparatoria. Esto subraya la importancia que tiene el volumen de entrenamiento en
dicha fase. La curva de intensidad, plasmada en la estructura triciclo (figura 8.7), sigue un
esquema similar al que se observa en el monociclo. Tanto la curva de volumen como la de
intensidad disminuyen ligeramente en cada una de las tres fases de descarga que preceden a
las competiciones principales. Dentro del plan de entrenamiento anual, el nivel de trabajo
mds elevado ha de planificarse para la tercera fase competitiva, con el fin de que los rendi-
mientos mas elevados se produzcan en las competiciones importantes del afio.

Aungque las estructuras biciclo y triciclo son ttiles para muchos deportes, en otros que
pueden tener cuatro o més competiciones, como el tenis, las artes marciales, el boxeo y la
gimnasia, requieren un rendimiento multipicos (figura 8.8). En estas situaciones, la fase
preparatoria, crucial para el desarrollo de las destrezas técnicas y tacticas y de las habilida-
des especificas biomotoras, se acorta significativamente. Los deportistas avanzados, con
fuertes fundamentos de entrenamiento conseguidos durante los primeros afios de su desa-
rrollo deportivo, pueden encontrar facil afrontar tales programas competitivos intensos;
sin embargo, los deportistas jévenes pueden necesitar un periodo duro para afrontar tales
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FIGURA 8.8 pj5n hipotético de entrenamiento anual multipico para el tenis.

1-tase preparatoria; 2 = intensificacién o competicion; 3 = transicién/recuperacion.
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programas estresantes. Esta puede ser la razén por la que muchos jugadores jévenes se
queman antes de ganar un torneo importante.

Desarrollar un plan anual multipico (figura 8.8) es una tarea desafiante. Esto es espe-
cialmente cierto en deportes como el tenis profesional, en que la fase preparatoria es muy
corta y, con frecuencia, se plantea antes de los torneos principales. En la figura 8.8, el 1
representa una fase preparatoria muy corta que también se centra, al comienzo de la semana,
en la regeneracion. El resto de estos ciclos preparatorios cortos deben tener el objetivo de
mejorar las habilidades biomotoras especificas. Dado que la habilidad dominante en tenis
es la potencia, el entrenador debe hacer lo posible para entrenarla para el torneo siguiente.
Aunque la figura 8.8 presenta un escenario que en el tenis se ve con frecuencia, los entre-
nadores han de ser muy selectivos, independientemente del niimero de torneos a los que
asista el jugador. Muchas veces, este tipo de planes se utiliza con jugadores jévenes, cuyo
historial es completamente superficial y que carecen de capacidad suficiente para tolerar
el elevado estrés fisico o psicolégico de este tipo de plan anual. Este es el motivo por el que
los jugadores jévenes e inexpertos estin expuestos a lesionarse y perder, provocando
que algunos jugadores se retiren de los torneos.

Periodizacion selectiva

Muchas veces se han utilizado planes de entrenamiento anual desarrollados para deportis-
tas de élite en deportistas jévenes que no tienen experiencia de entrenamiento, ni madurez
fisiol6gica, para tolerar tales intensos programas competitivos. Esta es una de las razones por
las que la periodizacién del entrenamiento debe ser individualizada. El entrenador tiene que
considerar la puesta en forma del deportista para afrontar duros programas competitivos,
utilizando las siguientes normas de actuacion:

¢ Se sugiere totalmente el monociclo, como modelo de entrenamiento anual basico,
para principiantes y deportistas jinior. Consta de una fase preparatoria larga en la
que el deportista puede desarrollar sus fundamentos técnicos, ticticos y fisicos sin
el estrés principal de la competicién. El monociclo es el plan anual tipico para los
deportes de temporada y en los que la resistencia es la habilidad motora dominante
(por ejemplo, el esqui nérdico, el remo, el ciclismo y las carreras de larga distancia).

El plan de entrenamiento anual biciclo se usa, sobre todo, para deportistas avanzados o
deélite, ya clasificados o que pueden calificarse para los campeonatos nacionales. Incluso
en este escenario, la fase preparatoria debe ser tan larga como sea posible para permitir
el desarrollo de las destrezas fundamentales del deportista y su potencial fisiol6gico.

El plan de entrenamiento anual multipico de rendimiento se recomienda para los
deportistas avanzados o de nivel internacional. Presumiblemente, ya poseen unos

fundamentos sélidos que les permiten manejar un plan anual con tres 0 mas picos
de rendimiento.

TABLA 8.3 Normas de distribucion de las semanas en cada fase técnica
de un plan de entrenamiento anual de tipo clasico

Estructura del  Total de semanas Nimero de semanas por fase

plan anual por ciclo Preparatoria Competitiva Transicion
_Monociclo 52 _23_2 1015 5
Biciclo 26 13 510 3
Triciclo 17-18 28 35 23
Multipico de 52 1548 22-30 7-8
rendimiento

Periodizacion del plan anual

La duracién de las fases de entrenamiento depende en gran medida del programa com-
petitivo. La tabla 8.3 proporciona las normas para distribuir las semanas de trabajo en cada
fase del entrenamiento.

Estrés y periodizacion

La capacidad para manejar el estrés acumulado como resultado del entrgnamienﬂ; y la
competicién es un factor importante que subyace en el éxito de los rendimientos z_itletlcos.
El estrés inducido por el entrenamiento puede considerarse como la suma de los dlferen'Fes
estresores, tanto fisiolégicos como psicolégicos, y que puede aparecer tanto por influencias
externas como internas. Por tanto, puede ser razonable centrarse en los efectos del entrena-
miento inducidos por el plan de trabajo, mds que en fijarse en si el trabajo se ha completado.
El plan de entrenamiento debe considerar el desarrollo de la fatiga, que es un .subproducto
del entrenamiento, y cémo monitorizar o evaluar sus efectos sobre el rendimiento.

La periodizacién es una herramienta importante en el manejo de la fatiga acumulada
como respuesta a los estresores fisiol6gicos, psicolégicos y sociales resultantes c.lel entrena-
miento y la competicién. En la creacién del plan anual, el entrenador debe considerar tanto
los efectos del entrenamiento y la competicién en la aparicién de la fatiga como en el nivel
de estrés que generan al deportista. Si se estructura cuidadosamente, el plan maneja’ré dicha
fatiga, y reducird sus niveles durante las competiciones principales, cuando el estrés p_uede
ser muy alto. La figura 8.9 muestra como varfa el estrés durante el plan de entrenamiento
anual. Hay que sefialar que el estrés no tiene la misma magnitud durante todo el plan anual,
lo cual es una ventaja que distingue a la periodizacién del entrenamiento.

La curva de estrés de la figura 8.9 es paralela a la de la intensidad, de tal modo que, cuanto
mayor es la intensidad, mayor es el nivel de estrés. La forma de la curva del estrés también
indica que este es menor durante la fase de transicién, incrementdndose durante la f.a’se
preparatoria. En la fase competitiva, los niveles de estrés fluctuaran en respuesta a la tension
competitivay a los periodos cortos de regeneracién. Durante la fase preparatoria, la magnitud
de la curva del estrés es el resultado de la relacion entre el volumen del entrenamiento y la
intensidad. Aunque el volumen, o cantidad de trabajo, sea elevado, la intensidad es baja
debido a la dificultad de enfatizar simultineamente sobre una gran cantidad de trabajo y
una elevada intensidad (a excepcion de la halterofilia).

La intensidad del entrenamiento es un generador principal de estrés. Por tanto, el entre-
nador debe procurar disminuir el nivel de estrés del deportista durante la fase preparatoria,

FIGURA 8.9 Curva de estrés en un microciclo.

k.
o
-
[ L e e
S ee?
« —— \
Curvas de
volumen,
intensidad y
y estrés % Volumen
«esrxsaz  [INtensidad
/ eessess Estrés
»o 3 3
‘..""-;@ .'...-
Microciclo

201




202

Periodizacion

enfatizando sobre el volumen mas que sobre la intensidad. Sin embargo, es probable que
el elevado volumen del entrenamiento que se aprecia habitualmente en la fase preparatoria,
también produzca una cantidad significativa de estrés metabélico (19), y grandes modifi-
caciones hormonales (17), que pueden provocar altos niveles de fatiga.

La curva de estrés en la fase competitiva es ondulante, de acuerdo con los microciclos com-
petitivos de desarrollo y de regeneracion. Claramente, el niimero y frecuencia de competicio-
nes durante esta fase puede tener un impacto negativo sobre los niveles de estrés del depor-
tista. Las competiciones frecuentes pueden incrementarlos, por lo que el entrenador debe
permitir unos pocos dias de regeneracion tras ellas. Puede ser necesario un corto periodo
de descarga (2 o 3 dias) previo al evento, para facilitar el afrontamiento del deportista al
estrés competitivo.

Ademds de modificar actividades de mayor y menor estrés, el deportista puede utilizar las
técnicas de relajacion para afrontarlo. De igual importancia es contar con un plan nutricional
especifico elaborado por un especialista; ciertos alimentos pueden tener un efecto positivo
en el afrontamiento de la fatiga y el estrés psicolégico. La habilidad para tolerar el estrés
es altamente individual, y los deportistas con dificultad de afrontamiento pueden necesitar
técnicas de motivacién y relajacion. En gran medida, la habilidad del deportista para tolerar
el estrés depende del plan de entrenamiento. El entrenador debe estructurarlo, incluyendo
fases de regeneracion, y utilizar la relajacién y las técnicas de visualizacién para ayudar al
deportista a tolerar el entrenamiento y el estrés competitivo.

. El estado psicolégico del deportista depende ampliamente de su estado fisiolégico.
Si experimenta altos niveles de fatiga, el estrés acuamulado afectard a su estatus psicolégico,
lo que puede influirle negativamente (6). Cuanto mejor preparado psicolégicamente
esté, mayor posibilidad tendrd de tener un estatus psicolégico positivo. Un programa
de periodizacién del entrenamiento correctamente estructurado debera asegurar una gran
preparacién psicoldgica, una buena forma psicoldgica, un adecuado manejo del estrés y un
entrenamiento mental.

Mientras que el deportista puede ser capaz de manejar el estrés durante un monociclo,
es probable que no lo sea en el caso de un triciclo y, sobre todo, en los planes anuales
multipico de rendimiento. Lo mismo puede afirmarse para la mayoria de los deportes de
equipo que, con frecuencia, tienen un plan anual que dura diez meses. En este caso, deben
establecerse consideraciones cuidadosas en cada microciclo, ya que los jugadores pueden ex-
perimentar un efecto de estrés acumulativo que puede comprometer las metas planificadas
para la semana. La figura 8.10 sugiere un plan de microciclo con dos encuentros, y las acti-

vidades Programadas para que los jugadores puedan tener una mejor tolerancia fisica y al
estrés psicolégico.

_S/T Pico R/R e Entrenamiento/D | Pico R/R Entrenamiento | Entrenamiento/D | Pico
a.m. | Actividades | Descanso Actividades | Actividades
de activacion | (fisioterapia) de activacion I de activacién
i pre-partido pre-partido | pre-partido
p.m. | Partido Evaluacion del estrés | Entrenamiento Partido L0 mismo Entrenamiento | Entrénamiento Partido
individual fisico y tactico que el de alta intensidad | técnico y tactico
psicoldgico; técnicas | pre-partido y lunes p.m. Ejercicios pre-partido
de fisioterapia entrenamiento de velocidad
de potencia y agjlidad
Ejercicios tacticos
y técnicos de alta |
- intensidad |

FIGURA 8.10  Microciclo sugerido para un deporte de equipo con los partidos planificados en domingo y miércoles.

S/T= alcance del entrenamiento; R/R = recuperacién/regeneracién/manejo del estrés; entrenamiento/D = entrenamiento y descarga para
alcanzar la supercompensacion para el partido.
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Cuadro del plan de entrenamiento anual

Una vez que se han presentado el concepto basico de la periodizacion y de los objetivos
principales de cada fase y subfase del entrenamiento, ya puede construirse el plan de entre-
namiento anual. Trazar un cuadro de este plan exige comprender la relacién entre los compo-
nentes del entrenamiento y el estrés que dichos factores imponen al deportista. Durante
este proceso, deben tomarse las decisiones considerando las fechas de las competiciones
principales, la relacién de los factores de entrenamiento de cada fase y la secuencia de las
fases de trabajo. Los que planifican entrenamientos con éxito son capaces de utilizar sus
conocimientos sobre él y las respuestas fisiologicas que desarrollaran los planes de trabajo
para producir resultados especificos.

El plan de entrenamiento anual de todo deportista se elabora siguiendo los mismos pasos
basicos; sin embargo, cada plan y, por tanto, su cuadro, deben individualizarse segtin las
especificidades fisiolégicas de la disciplina y las necesidades del deportista. En este libro se
proporcionan muchos ejemplos de cuadros de plan de entrenamiento anual. N6tese que los
siguientes cuadros representan una progresion partiendo de lo simple hasta lo mds intrin-
cado. Es importante seguir las progresiones que aqui se presentan para estar completamente
preparado para crear tales cuadros.

Cuadro de un plan de
entrenamiento monociclo anual

El primer ejemplo de cuadro de entrenamiento monociclo representa de forma muy simple
un plan anual para un hipotético equipo de baloncesto junior (figura 8.11). En la parte
superior de la figura 8.11, el que planifica puede anotar las fechas del plan, el entrenadory
el equipo; en la segunda linea, puede marcar la verificacion de los fines de semana de cada
mes cuando estan programados los partidos. Dado que en muchos paises el baloncesto
se juega desde el otofio hasta la primavera (de octubre a mitad de abril, en la figura 8.11),
el plan comienza en junio y su parte final acaba a mediados de abril. Las semanas que
restan de abril y el mes de mayo se reservan para la fase de transicion. El mes de junio
es el primer mes de la fase preparatoria, que se aplica de forma informal y flexible. Hay
que recordar que las vacaciones escolares son en verano. Sin embargo, los jugadores con
mayor dedicacién, lo pueden utilizar como fase preparatoria en la que pueden trabajar
la flexibilidad general (2 a 3 veces por semana) y seguir un entrenamiento de fuerza [del
tipo para adaptaciones anatomicas (AA), haciendo hincapié sobre el fortalecimiento de
los ligamentos y tendones]).

La siguiente seccién de la figura 8.11, marcada como «competiciones», se utiliza para
especificar el programa de partidos que el entrenador ha seleccionado (en este caso, de
octubre a mitad de abril, como se representa en los cuadros sombreados). En el espacio
reservado a la localizacién de la competicién, se afiade el nombre real del lugar en el que
se va a jugar el partido.

Una vez registrados los datos y localizacién de las competiciones en el cuadro de entre-
namiento, el entrenador ha de decidir los elementos claves de la periodizacién. El plan de
entrenamiento anual se divide en fases de entrenamiento, de derecha a izquierda. En la
figura 8.11, la linea de la periodizacion contiene estas tres fases cldsicas: preparatoria (de
junio a final de septiembre), competitiva (principios de octubre a mediados de abril) y de
transicién (final de abril a final de mayo). A continuacién, se decide la duracién y el tipo
de entrenamiento de cada fase de trabajo. Dado que los jugadores de este ejemplo son uni-
versitarios, 1a periodizacion de la fuerza tiene una duracién mayor que la fase de adaptacién
anatomica, seguida de dos fases cortas de fuerza maxima y de potencia. El mismo tipo de
trabajo se mantendra durante la fase competitiva. El entrenamiento de resistencia (la mayor
parte aerébica) y los ejercicios de velocidad general comienzan en las mismas fechas que las
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adaptaciones anatmicas, a las que sigue la resistencia especifica para los partidos (ergogénesis)
y el entrenamiento de velocidad, el cual es necesario para que los deportistas estén preparados
para los siguientes partidos.
Una preocupacién muy importante en los deportistas jinior es su alimentacién. Se
debe consultar a un nutricionista para que prepare un plan de nutricién para los jugadores, i
o contar con un especialista familiarizado con las necesidades nutricionales en los afios dela '
pubertad, o del crecimiento y desarrollo fisico. A continuaci6n, completar las lineas de los
datos de los test y del control médico. Todo entrenador deberfa testar las habilidades de
los jugadores durante la primera semana del plan. Las dos fechas recomendables para ello
son a final de diciembre o comienzo de enero, y durante la primera semana de la transicion.
El control médico, necesario para evaluar el estado de salud de cada jugador, debe hacerse

al inicio y al final del plan anual.

Transicion
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= se introducen en el

6n

potencia; nutrici

cuadro de un plan de entrenamiento anual biciclo

La figura 8.12 representa un ejemplo de un cuadro de entrenamiento biciclo para nada-
dores universitarios. Tradicionalmente, la natacién tiene dos competiciones principales y,
por tanto, dos picos de rendimiento anuales (un tramo corto de invierno y uno largo de
verano). El criterio fundamental para decidir los dos picos de rendimiento, y por tanto, las
fases de entrenamiento intrinseco, depende de las fechas de las competiciones principales.
Noétese en la figura 8.12 que cada una de las dos diferentes fases competitivas culmina con un
campeonato nacional (a finales de febrero y a finales de agosto). Las demds competiciones
se programan para cada segunda semana, y tienen las ventajas de que siguen las exigencias
del entrenamiento: competir, recuperarse, entrenar, supercompensar para la siguiente carrera
y, de nuevo, competir. Este método de programacion del trabajo y de las competiciones
permite al entrenador evitar el sobreentrenamiento.

La periodizacién de las fases de entrenamiento y de las habilidades dominantes sigue la
misma metodologia que se traté en el capitulo 5. Nétese que cada ciclo de competiciones
se sigue de una fase de transicion. Y, también, el criterio de dividir cada ciclo en microciclos,
como los programas competitivos y la duracién de las fases de entrenamiento de fuerza, la
velocidad y la resistencia. Al final del cuadro se ofrece un espacio para decidir las fechas del
control médico y los test, los cuales se sitGan tradicionalmente al comienzo del programa
y a la finalizacién de la mayor parte de las fases de entrenamiento de periodizacién de las

habilidades biomotoras principales.
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Cuadro de un plan de entrenamiento anual triciclo

Una vez comprendida la programacién en monociclos y biciclos, el entrenador puede tra-
bajar sobre un hipotético triciclo que, con frecuencia, se utiliza en las artes marciales, en los
deportes artisticos y en algunos deportes de temporada. Incluso puede utilizarse un triciclo
en esqui alpino y nérdico, en los que las competiciones de los principales campeonatos
nacionales y los internacionales, la copa del mundo o los Juegos Olimpicos pueden exigir
un maximo de tres picos de rendimiento al afio. La figura 8.13 representa un triciclo hipo-
tético para artes marciales, en los que los tres picos principales se programan para el 26 de
abril, el 2 de agosto y el 13 de diciembre. Nétese que el pico del 8 de noviembre es solo de
intensidad y no un pico de forma para el afio.

Las competiciones secundarias también deben planificarse antes de cada pico de ren-
dimiento. Idealmente, han de organizarse basandose en la dificultad de los contrarios, lo
cual se planifica con menor dificultad al comienzo de la fase competitiva'y plantea mayores
retos hacia el final. Para monitorizar mejor la fatiga, la mayor parte de ellas se planifican
separandolas con dos semanas, una fase de recuperacion corta inmediatamente después de
cada unay 2 o 3 dias de baja intensidad para facilitar la supercompensacion.

La figura 8.13 también puede utilizarse para planificar la informacién adicional, como
la adquisicién de destrezas, las técnicas psicolégicas y la nutricion. Contar con la ayuda de

Ergogénesis

Agosto
FxM

Velocidad especifica

Preparatoria

Semanas |
|| Internacional | .
Localizacién

AA
Resistencia aerdbica

Velocidad general ‘

fento |

Resistencia
Velocidad
Nutricion

Datos de los test_ il

control médico

Datos del
FIGURA 8.11 Plan de entrenamiento anual para un equipo de baloncesto jiinior. Si es necesario, ajustar el plan sugerido a las condiciones especificas, inclu-

yendo la duracidn del plan y su aplicacion flexible (por ejemplo, la duracion de la fase de transicién).

AA = tipo de adaptacion anatémica al entrenamiento de fuerza; aerob. = entrenamiento de la resistencia tipo aerébico; FxM = fuerza maxima; P

cuadro de arriba los elementos (como la ingesta elevada de carbohidratos) o el plan de nutricién sugerido por el especialista en nutricién.

Fases de
51 entrenam




@ | & o
£ | = Periodizacién del plan anual 207
2 i - b S il
o [=)
@ | | @ [
7] | 1 1 . . . ey . . .
' _ _ el ) expertos en psicologia del deporte y en nutricion ayudard a definir y conseguir las metas
|_-'] ss|euojoey dwe) ) e especificas del deportista. Debajo de la periodizacién, hay una linea en la que el indice
£ [ ' oS 1 é de pico de rendimiento puede especificarse para cada fase de entrenamiento. La siguiente
L. | = .. . . 2
3:0 | T ) seccioén aporta mayor informacién sobre este concepto.
B —1 i % Al final de la figura 8.13 hay tres curvas: una del volumen, otra de la intensidad y una
il | . P . P .
' — |2 i i ; —t— o tercera del pico de rendimiento. Desde el punto de vista metodolégico, durante la primera
(3] o | . . .
A T £ |E £ N “gﬂ parte de la fase preparatoria, el volumen de entrenamiento debe enfatizarse de forma que
— ] = o h . P -
] - s |g|g|8 = S se desarrollen unos fundamentos fisiolégicos fuertes. Estos provocardn que se produzca una
@ | s . .
ﬁf— — 1 8 |g|18|2| | — (< | g § adaptacién adecuada del organismo y de la mente, de tal forma que los deportistas puedan
7] |=d . . . . « .
. AR = ) tolerar el trabajo y manejar la fatiga durante cada ciclo. A la vez, la curva de intensidad es
o R . . . . .
. £ 2 12 S g mis baja, ya que el deportista no puede tolerar grandes voliimenes o alta intensidad al
(I )
E — 2 18] 25 inicio del plan anual.
= (T4 ) pudt . . .
ol D i 2 Por lo general, los deportistas comienzan el nuevo programa de entrenamiento anual
| B S 8 con porcentajes de carga de trabajo entre el 30 al 50 % de su capacidad méxima, en fun-
o8 E 8
o Lt -~ E =]
= | . = || «a 5 2 Cuadro del plan anual
S B I I 3 g w
| @ | | © 2 Nombre del deportista Objetivos del entrenamiento
N e & =
' & o _g E Rendimiento Test/estandares Preparacion fisica  Prep, técnica Prep. tactica Prep. psicoldgica l'
g z = g =2
3 S ' & 2 =
| = = 8 |s o S =
= E EE N 3 g §
T o =
=3 wl | 2 T 8
; 1| [ : i
= I o o o
= a9 ¢
= i g &
(3 o]
S E —1 | 8 g3
a = | ﬁ 5 -g Meses eb arzo Ab ayo nio 0 Agosto ep 0 0 D
[r— | N - @' g Semanas 1B]25{ 1 | B [15[22] 1 8 l1sloolog] 5 12oles] 3 [1o17[24la1] 7 |14|21]28 5 [12]19]26] 2 | 8 [16]23]30) 6 [13j2 o714 [11[18125|1 | B [15]22(28 6 [13120[27]4 |11
Q . — L 2 5 g Locales XiX el X 1T K x] [
-] | o = 5 Internacionales d
(- e (] saleuoioru ‘dwey | N o ¥ = : olo| |d olo [ d lol |dS §
= 5 = Me | a =0 5 Localizacién 22 g |8 22 2 g |8 |2g 2
] = 3 g > £ ols| g | 5|8 (5| |> g |s |e S £
® 2 —= © g LR 18 1o Lo Bl |2 @ e |8 | |
1 4_—1.1_ g @ é % Fase de entrenamiento Preparatoria 1 Competitiva 1 | T| Preparatoria 2 Competitiva 2|T| Preparatoria 3 Competitiva 3 T
(1} Q 8 s 3 Subfase PG | EVS IFP | Comp [T\ PG | PS |FP| Comp [TIPGI| PS FP_| Comp T
|-— i g 5 T o Fuerza AA FxM Potencia__[T| FxM Potencia___|T FxM Potencia AA
I g .g S e o] 5; - @ S Resistencila [andtical Anaerdbica RSD Anaerdbica RSD |Rerdhicaliressdhica RSD Aerobica
e 2 |ES & O © 5 Velocida EVS | EVS EVS
. B = 1 “é § 23 o = B o E 2 = Usicion de destrezas|  Fund | Avz_Simulacion de jusgo Fund | Avz_[Simulacion de juego Avz Simulacion de juego
B W sl | 5 g4 g ) c 8 5 z Psicologica ImaEI/\flsual Man estr. Visualizacién| ___Man estr. Visualizacion Man estr. Relax
K | = 3 - S E = a Nutricién Equil.|[Proteina | _ Carbohidratos | Eauil. | Prot.| Carbohidratos | Equil.| Prot. Carbohidratos Equil.
= = 4 $ 8 o Macrociclos 1 2 3 4 5 6 7 8__le[0] 11 12 | 13 4 15
2 | ‘ g 3 5 & O Microciclos 1T2[alal5 16 7 I8 [o ol11h2haiahsielizhsligzozil2d28paps|2627 palzamolst 32th4§5[§6]37@1:19£40‘.~:1|42£1344l=54da7l4849l50|51152
uc.l (] @ c = g Indice de pico de rendimiento 4 4 3 2 4 3 2 4 4 3 3 2 2 1 5
= - * -9 S 3 o EEEN HEEEE NEEENEE NEEN N
£ 5 S— , Bal R Fecha de los test | 11 : l || | |
2 | N c £ & | Fecha de! control médico | | |
] | £ == - i — -
-y v | © 5 & Club I el ] (0 il i
a B b | ] ‘g __é o pfgg;:ggn Camp./Semicamp. [ i i il u
g| | © 9 Descanso I | | . 1]
W F (o | | 2384 2 %100[1 ] i CL L L] b ERUEARZERRARE
g = ::-J I o | S S 4 € m— \/olumen o0l2 7 TR e e de e - SR NULIEN b \ e "'E
g S w| | = S 5 ©ars pntensidad  80[3] | Z L[] | INeTe K 2T adu AN ARUENEEIE
2 £ r-__|. g < E §| +e++ Picoderend. 2‘34" bl o o el MY | /Ly fl-\- .
E — E 7 P 283 5| W prep.fisica oo P Ptf 2 N
| — 3 |=| : c © 2 H Prep. técnica 40 % 2 T v
& |2 ™| c @ q ] - - L 24
L Ql T O 5 I Prep. tactica 0 |gf+
s | b 2 ' 3 coica 20]Q 0l ]
% 1< o qc) w ;50 i Prep. psiquica 10k - e
o << P (O ] ——
- < = | ™y | T S
— Eall [ | E S K] FIGURA 8.13 Plan de entrenamiento anual triciclo para artes marciales.
a g . g . . -
E = ‘E - & & § Prep = preparacion; Comp = competitiva; T = transicién; PG = fase de preparacion general; EVS = entrenamiento de velocidad especifica del
@ -3 ‘5 - E | S s 8 L % 8| § 8 N 5 < deporte; FP = fase precompetitiva; PS = fase de preparacién especifica; AA = adaptaciones anatémicas; FxM = fuerza maxima; RSD = resistencia
3 El=|8 -ﬁ T el gl 8|8 ? 2|8 § (8| 3 ; 3 g especifica del deporte; Fund = fundamentos; Avz = avanzado; Imag/Visual = imaginerfa y visualizacion; Man estr. = manejo del estrés; Relax =
FA L] = = i £~ ez . Prepo e
: E |88 g 258 3 | 8|8 E|8|5|2|ZE| « & @ relajacién; Equil = equilibrio.
- = w S S CE|lc x|S|&|2| =2 2| a 58 =R W@
| | o .
206 = Seuvod uuopezipolad 388 g é §




208

Periodizacion

ci6én de sus niveles de rendimiento. Durante la fase preparatoria, la curva que representa el
volumen de entrenamiento se eleva progresivamente, alcanzando su cima al final de la fase
de preparacion general. Por el contrario, durante la fase de preparacién especifica, la curva
que representa la cantidad de volumen disminuye progresivamente, situdandose por debajo
de la que representa a la intensidad. Durante la fase preparatoria, esta sigue la trayectoria de
la curva del volumen de entrenamiento y, a continuacién, se desvia de ella hacia arriba en la
mitad de la fase competitiva. Ambas curvas presentan mayor ondulacién durante los macro-
ciclos con muchas repeticiones.

Generalmente, la intensidad es mayor durante la primera parte del microciclo que precede
auna competicion, disminuyendo a medida que esta se aproxima para permitir descansar al
deportista y regenerarse antes de competir. Cuando el volumen del entrenamiento es alto,
normalmente la intensidad es baja. Si ambos pardmetros estdn altos, se incrementa marca-
damente la posibilidad de sobreentrenamiento (7).

Durante la primera parte del macrociclo antes de la competicién principal, se incrementa
el volumen, reflejando el énfasis hacia una elevada calidad de trabajo. Hacia el final del ma-
crociclo, por lo general el volumen disminuye en los tltimos dos microciclos antes del
siguiente macrociclo. Al principio, la intensidad es ligeramente menor que el volumen de
entrenamiento pero, a continuacion, se eleva progresivamente a medida que se aproxima
la competicion. Sin embargo, durante la descarga ambas curvas pueden caer ligeramente,
en funcién del tipo de disminucién progresiva de la intensidad que se esté utilizando. Tra-
dicionalmente, la intensidad no se eleva mucho en los deportes de resistencia, permitiendo
que tanto el volumen como la intensidad se enfaticen por igual. Sin embargo, los deportistas
de clase internacional, con una base mds sélida, y una buena base de resistencia, pueden
tolerar altas intensidades incluso durante la fase competitiva (con una ligera reduccién del
volumen). Esta aproximacion es necesaria para entrenar a deportistas de resistencia si se
quieren conseguir altos niveles de rendimiento. Los deportes caracterizados por actividades
dindmicas, que expresan altos resultados de potencia, requeriran que la intensidad se eleve
a mayor nivel que la curva de volumen de entrenamiento. En lo que respecta a la fase corta
de la subfase competitiva, el volumen baja y la intensidad sube, lo que da a entender que
la mayor parte de las competiciones son intensas.

La curva del pico de rendimiento, o de preparacién, como se la denomina algunas veces,
es el resultado directo de la interaccién entre el volumen y la intensidad, los cuales afectaran
al nivel de puesta en forma del deportista o de fatiga. Por lo general, en la fase preparatoria,
esta curva tiene un recorrido parejo a las curvas del volumen e intensidad, en respuesta a la
fatiga que se desarrolla en esta fase. Por tanto, la curva de rendimiento se eleva durante las
subfases precompetitiva y competitiva por la reduccién de la fatiga que se produce en ellas
al disminuir el volumen. Esta curva representa el potencial del deportista para rendir a alto
nivel, asi como también su nivel de fatiga.

En el ejemplo del cuadro del plan anual (figura 8.13), la magnitud (no el porcentaje de
cada curva) es el énfasis situado sobre el volumen y la intensidad. Es mas complicado expresar
estas curvas en porcentajes, mas que en la relacién de una con la otra; por tanto, solo los
entrenadores experimentados que entrenan a deportistas de élite deberian utilizar este método
de expresion. Igualmente, la curva de estrés no se incluye en la figura ya que su forma se
afecta por (y, por lo tanto, se asemeja) la curva de intensidad; la fecha de la competicién
también influye en la curva de estrés.

indice del pico de rendimiento

El nuevo pardmetro incluido en la figura 8.13, el indice de pico de rendimiento o de prepa-
racion (2, 3, 29), representa el nivel de forma del deportista para competiry refleja su estado
fisiologico, técnico, téctico y psicolégico (tabla 8.4). Para modular el nivel de preparaciéon
del deportista, deben manejarse los factores de entrenamiento para eliminar la fatiga y, por
tanto, elevar también el potencial de rendimiento del deportista. En el proceso competitivo
este debe ser prioritario. Es imposible tener un pico de rendimiento en cada competicion,
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ya que la forma fisica empezaria a disminuir debido a
que se gasta demasiado tiempo entrenando con inten-

TABLA 8.4

Descripcion del indice
de pico de rendimiento

sidades o voliimenes bajos. Por ello, la modificacién

de los niveles de énfasis deberia limitarse a competi- indice de pico de rendimiento  Nivel de forma (%)
ciones especificas. Excepto en las de alta prioridad, no 1 100

es esencial que el deportista (especialmente el de élite

y de equipo) alcance el pico de rendimiento en cada 2 90

competicién. En los deportes en los que la fase compe- 3 70-80

titiva es larga, y con muchos encuentros, no es factible

conseguir un pico verdadero en cada competiciéon, 4 60

partido o encuentro. 5 <50

El indice de pico de rendimiento se modulard me-
diante modificaciones en las cargas de entrenamiento
(volumen e intensidad) y reflejard el nivel de fatiga del deportista, que afecta directamente a su
preparacion. Los altos niveles de fatiga disminuirdn su preparacién, mientras que los bajos la
incrementardn. Sin embargo, si disminuye excesivamente su puesta en forma por seguir perio-
dos prolongados de intensidad y volumen de trabajo bajos, también lo hara su preparacion.

Al final de la fase competitiva, el deportista debe conseguir su nivel mas elevado de
forma (pico) para la competicién principal. Por tanto, puede estar justificada la aproximacién
de incluir muchas competiciones sin pico de rendimiento en la fase competitiva del plan de
trabajo anual, utilizando la competicién como entrenamiento efectivo con estrategias de des-
cargas minimas antes de dichas competiciones. Si el entrenador utiliza estrategias de pico
de rendimiento, que incluyan descargas en cada competicién de la fase competitiva, podria
conseguir reducir la capacidad fisioldgica del deportista y su forma fisica para rendir durante
la temporada. Sin embargo, esto no significa que el deportista no se centre en cada partido.
Més bien, el deportista y el entrenador deben determinar la aproximacién 6ptima para seguir
o graduar la utilizacién de la descarga antes de la competicion.

Los entrenadores de los deportes de equipo deberdn utilizar mayores descargas cuando
el objetivo del programa competitivo son las competiciones mds importantes o los tres riva-
les mds fuertes. La figura 8.13 indica el indice de rendimiento de nivel 1, que representa la
situacién en la que el nivel de preparacion del deportista debe ser el mds alto. Para obtener
este nivel, el deportista tendrd que utilizar estrategias de pico de rendimiento especificas (ver
capitulo 9). El nivel del indice de rendimiento niimero 2 representa un nivel de preparacién
que corresponde aproximadamente al 90 % del que se espera del nivel 1. Este indice podria
utilizarse cuando se juega contra los dos tercios de los mejores equipos de la liga, excluyendo a
los tres o cuatro primeros. Para conseguir este nivel de preparacion, el deportista debera redu-
cir menos el volumen de entrenamiento y la intensidad, comparados con el nivel 1. Cuando
juega con equipos que no son una amenaza en la liga, o durante los partidos precompetitivos,
los deportistas deben mantenerse en el nivel 3 del indice de rendimiento (70 al 80 % de la
preparacién maxima). Durante la fase precompetitiva, el plan de entrenamiento debe enfati-
zar sobre objetivos técnicos y ticticos en lugar de ganar partidos. Puede ser necesario obtener
este nivel de forma en la subfase de preparacion especial de los planes biciclo o triciclo. El
indice de pico de rendimiento de nivel 4 indica que este es del 60 % de la forma méxima, y
representa el nivel que normalmente se ve en la fase preparatoria, cuando el deportista estd
asumiendo cargas elevadas de entrenamiento y no estd preparado para competir. El indice de
pico de rendimiento del nivel 5 representa el 50 %, o menos, de la preparacién maxima, y es
el tipico de la fase de transicion y del final del plan anual, cuando las cargas de trabajo estin
en sus niveles mds bajos, como lo estdn los niveles de puesta en forma y fatiga.

La figura 8.13 representa el indice de pico de rendimiento apropiado para cada macrociclo,
sirviendo como guia el trazado de la curva. Esta podra fluctuar o ser ondulante, en paralelo
con los niveles de estrés o de fatiga generados por el entrenamiento y, consecuentemente, se
incrementara en los microciclos de descarga. A medida que el entrenamiento se hace mas
especifico e intenso, desde la preparacién general a la preparacion especifica, y durante la fase
competitiva, mejorard el indice de pico de rendimiento.
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El indice de pico de rendimiento puede adoptarse para reflejar el nivel (.16 preparacién
especifico del deporte. La tabla 8.5 muestra c6mo dicho indice refleja este nivel en eventos

Cuadro del plan anual

; . L . Tipo: Afio: Entrenador:
individuales, utilizando como referencia el mejor rendimiento del deportista. = - — = = S AT = - o | Aniell : -
Semanas | | [ 1|
Locales | X | X| X X X1 1X]
Internacionales | ] .C.'_L! 1 ] =
- - . » . . . P ambeticione =
TABLA 8.5 Adaptacion del indice de pico de rendimiento para un deporte individual aiaticn §§ % s %é % o5
_ 7] = = -
indice Levantamiento de 26‘ || E 8 26 = S ]|
N £ Fase de entrenamiento Preparatoria 1 ompettiva Transicion
de pico de Velocista peso (peso muerto _ Fuerza A | FxM_| /A | NS | FxM | Mantenimiento: FXM. P yA [FxM/A [P/AINS
rendimiento  Nivel de forma (%) (100 m MP: 10 s)  Nivel de forma (%)  MP: 250 kg) X zsitcfﬂ%f_gco
o LIEFIC
3 Macrociclos 1 2 3 4 5 6 | 7 18 | 9 10 | 11 [ 12 13
1 100 10,00-10,05s 100 250-2475 kg 0 Microciclos 1]2|3[4]516]7 |8]8 holinzhahahsheli]iafolol21lpzoapaks2s|27|2sledaofaiazlaaeabserrasroliol 142l kalis HeiTuB A s 152
indice de pico de rendimiento 4 13 2 2 4 2 1 2 112 1 321114712 2 [2] 5
2 99-99,5 10,061010s 97-98 242,5-245 kg Fechas de Ios test : ] [ [1TTH -' i
Fechas del contral médico | |
3 9898,5 1011-10,20s 95-96 2375240 kg Campeonains/semicampeonatos
%100 1 o o/o oo oo o o ofo oo ole e pepebe e oo o
4 97975 10,21-10,30s 93-95 232,5-235 kg ~§ === Volumen o0 (2 koo g aoolos| \| Folee
é sssee Picode 8013 o ole of \ | Y .
5 S97 210'31 5 $94 -<-230 kg g rendimiento 70 |4 e oloof | il [# 0f0 @ | ¥ J o oo el |
— = £ 60 (5 | \YE leofu ok oo ofe ofo ofe o
MP = mejor marca personal. o 50 5 |
2 s[5 |
2 2|8 | |
& S | | | | || | ||
El indice de pico de rendimiento se modulard modificando las cargas de entrenamiento = i 2 . \ : 1 [ 11

(volumen e intensidad), y reflejard el nivel de fatiga del deportista, la cual afecta d'irectan.lente a
]a forma fisica. Los niveles altos de fatiga disminuirdn las capacidades del deportista, mientras
que los niveles bajos incrementardn su puesta en forma. Sin embargo, si el gra.do de prepa-
racién disminuye excesivamente, como respuesta a periodos prolongados de bajo volumen e
intensidad, disminuir4 visiblemente la capacidad de rendimiento del deportista.

cuadro de un plan de entrenamiento
multipico de rendimiento anual

Crear un cuadro de un plan de entrenamiento multipico anual es un desafio, incluso para
entrenadores experimentados. El ejemplo que ilustra la figura 8.14 es una clara demostracién
de esta realidad en una planificacién en tenis profesional, en el que hay oportunic_lades de
jugar durante todo el afio en varios torneos. Muchas veces, el anuncio de los orga_mzadores
de recompensas econémicas puede suponer una tentacién fantdstica para muchos ]ugadore.s.
Este es el motivo por el que muchos caen en el error de registrarse en muchos torneos sin
estar atn preparados para el estrés asociado con los viajes, los partidos, ser elimme.ldo.en la
primera ronda y, a continuacién, viajar de nuevo a otro torneo. Generalmente, estas ilusiones
pueden concluir en lesiones desagradables y frustrantes. Por tanto, es recomendable que
el entrenador establezca un plan anual multipicos para el tenista en el que ambos decidan
cudndo seleccionar el nimero de torneos.

La linea superior de la figura 8.14 se utiliza para especificar los meses del plan. Recuerde
que, en este ejemplo, después del tltimo torneo del Open U.S,, el jugador Puede tomarse
unas merecidas vacaciones de siete semanas para recuperarse y regenerarse (etiquetado como
T, o transicién, en la figura). La segunda linea se usa para especificar las fgchas semanales
(domingos) en cada cuadrado. Este dato del fin de semana siempre se espec1ﬁca.e¥1 el cuadro
del plan anual. Los torneos seleccionados no se anotan en la linea de competiciones lgca-
les, la x significa que son los torneos de importancia secundaria. Las lineas cuarta y quinta
pueden utilizarse para concretar los torneos principales, que culminan con el Open U.S.

El segmento del cuadro dedicado a la periodizacién se utiliza para especificar las fasgs ‘de
entrenamiento, la preparatoria a partir de noviembre hasta primeros de enero, la competitiva
desde principios de enero a la primera semana de septiembre y la de transicion del resto

FIGURA 8.14  pjan anual multipico de rendimiento para el tenis.

X = torneo de importancia secundaria; AA = adaptaciones anatémicas; FxM = fuerza maxima; P/A = potencia/agilidad; mant = mantenimiento de
la fuerza maxima, la potencia y la agilidad; NS = no fuerza durante los Open U.S. y Australia. La misma proposicién se sugiere para la duracion

de otros torneos importantes.

Nota: en el caso del tenis, realmente la velocidad es agilidad y la resistencia entrenamiento especifico, que los entrenadores deben expresar en

duracién; por tanto, este cuadro no incluye las curvas de velocidad y resistencia.

de septiembre hasta final de octubre. Nétese que la fase competitiva sigue la seleccién de
los torneos: Open de Australia, Madrid, Doha, Francia, Wimbledon y Open U.S. Una linea
esencial se dedica a la periodizacién de la fuerza, en sus dos tipos: de adaptacién anatémica'y
de fuerza maxima, esenciales en tenis. Si no tiene tiempo para dedicarlo a la fuerza méxima,
el jugador tendra dificil mejorar su potencia y agilidad, ambas directamente dependientes de
la mejora de la fuerza maxima. N6tese que, desde Madrid hasta después de Wimbledon, hay
una larga fase de mantenimiento con tiempo suficiente para mantener la fuerza méaximay la
potencia. Téngase en cuenta que si el tenista no entrena, se desentrenard; si la fuerza maxima
se deteriora, la potencia y la agilidad pueden afectarse, y la velocidad y la potencia sobre la
pista también pueden deteriorarse. La periodizacién también incluye dos planos esenciales:
el psicolégico y la nutricién. Los entrenadores deben contar con especialistas en las dreas de
psicologia del deporte y de la nutricién para determinar las necesidades especificas del tenis.
La linea para la periodizacién y los macrociclos debe especificar la duracién de cada fase,
seguin dicte la periodizacion de la fuerza y las fechas de los torneos. Se tiene que usar la linea
de los microciclos solo como fecha de referencia del nivel del estado de entrenamiento y del
nivel de pico de rendimiento del deportista. Para comprender mejor el indice de rendimiento,
por favor, recurra a las explicaciones previas en este mismo capitulo. La fecha de los testy de
los controles médicos se resefia en su linea especifica. Finalmente, las curvas de volumen e
intensidad se especifican en la parte inferior del cuadro. La elevacién de cada curva refleja
el nivel necesario para estresar el volumen de entrenamiento, la intensidad y el pico de ren-
dimiento, y deberian seguir la dindmica de carga de los macrociclos. Intentar llevar a cabo
este tipo de planificacién y aprender cémo mejorar la planificacién para el siguiente aiio.
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Criterio para recopilar un plan anual

Recopilar un plan de entrenamiento anual es una parte esencial del proceso de entrenamiento,
dado que dicho plan proporciona las normas que lo dirigen. El momento ideal para establecer
el plan de trabajo anual es al final de la fase de transici6n, antes de iniciar el siguiente afio de
entrenamiento. Una vez que el deportista ha completado la competicién principal del afio,
pueden analizarse y evaluarse sus mejoras y respuestas fisiolégicas y psicoldgicas al plan. En
ese momento es cuando se estudia su porcentaje de mejora o progreso, de rendimiento com-
petitivo y los test. La informacién generada por estos analisis influird en los objetivos que
se establezcan para el siguiente afio de entrenamiento, asi como también en el modo en
que se estructura el plan de trabajo. El entrenador utilizard estas indicaciones, junto con los
programas competitivos proximos, para establecer el siguiente plan de entrenamiento anual.

Cada programa competitivo anual, incluidos los eventos nacionales e internacionales, lo
establece la correspondiente federacién nacional o internacional. Cada organizacién regional
basa su calendario de competicion en estos programas. Tales datos deben estar disponibles
para la fase de transicién del plan de entrenamiento anual del afio previo; de otra forma,
no podra establecerse el del siguiente afio. En muchos casos, las federaciones de deportes
individuales no presentan calendarios competitivos hasta pasados uno o dos meses de la
fase preparatoria. En este caso, el entrenador disefiard el plan anual basdndose en la fase
competitiva del afio previo. Y lo ajustard mds tarde, cuando el calendario competitivo esté
disponible. Una vez establecido el plan de entrenamiento anual, ya pueden desarrollarse
planes individuales o para pequerios grupos. El plan de trabajo anual establecido por el
entrenador debe ser claro y conciso, y presentar la informacién técnica adecuada.

La calidad del plan estara reflejada directamente en el conocimiento metodolégico del
entrenador, su experiencia y en las dltimas innovaciones en la teoria del entrenamiento.
Debe estar al corriente de tales factores a través de la literatura cientifica, asistiendo a confe-
rencias e interactuando con otros técnicos, y observando estrechamente los procesos de en-
trenamiento de sus deportistas. Por tanto, el técnico modificard y adaptard el plan de entre-
namiento anual paralelamente al aumento de sus conocimientos y experiencia. Cuanto mds
organizado sea, mas fécil le resultard este proceso.

En algunos casos, la asociacién nacional del deporte de que se trate, o la organizacién
que lo financia, podrd pedirle que presente un modelo del siguiente plan de entrenamiento

Elementos de un pian de entrenamiento anual

1 Analisis del modelo de rendimiento (ergogénesis, fuerza y biomecénica, velocidad y caracteris-
ticas de resistencia, segln el nivel competitivo del deportista).

2. Andlisis retrospectivo.

3. Prediccion de rendimientos.

4. Objetivos de las areas de rendimiento, preparacion fisica, preparacion técnica y tactica, nutricion,
teoria y preparacion psicoldgica.

5. Calendario de competicion.

6. Testy estandares.

7. Modelo de periodizacién (incluyendo el cuadro del plan anual y la estructura de los macrociclos).

8. Modelo de preparacion.

9. Organizacién del deportista o de! equipo con el modelo administrativo (incluyendo las necesi-

dades presupuestarias y de equipamiento).

Periodizacion del plan anual

anual. Tal modelo ha de estar bien organizado y razonado, y coincidir con los parametros
principales del entrenamiento. Las secciones siguientes resefian un modelo de plan anual
que contiene todos los elementos necesarios. Un esquema de los componentes que ha de
contener la presentacion del programa de entrenamiento puede encontrarse en el apartado
«Elementos de un plan de entrenamiento anual».

Analisis del modelo de rendimiento

En el andlisis del modelo de rendimiento, el primer elemento que debe presentarse es un
necesario andlisis de los aspectos cientificos y metodolégicos del deporte, propio del contexto
de las necesidades de entrenamiento. Para ello, el entrenador debe tener en cuenta las
caracterfsticas biomecdnicas y fisiolégicas del deporte y analizar la contribucién de cada
habilidad biomotora al rendimiento (figura 8.15)

Fuerza

ad modelo de rendimiento

1. Seleccionar el tipo de fuerza. Determinar cudles son = L :
las cualidades siguientes de fuerza especificas del Ergoganess

evento: potencia, resistencia a la potencia, resistencia | >Siema dominante de energia:

muscular corta, media o larga. El incremento de la | % 8naerobico alactico:

cualidad o cualidades elegidas serd el fin dltimo de | % 2naerobico lactico:

la periodizacién completa de la fuerza. Recuérdese | % 2erébico

Fuerza

que, para los tipos de resistencia de la fuerza (de
- S . e *o
una naturaleza mds metabélica), las adaptaciones | Fuerza especifica®

morfofuncionales del entrenamiento requieren una |Motores principales:

mayor exposicic’)n al estimulo que en el caso de las Acciones musculares de los motores principales:

adaptaciones neurales. Este factor afecta directamente | FOM:

ala duracién de la fase de conversion y, por tanto, al Velocidad
tiempo que se permanece en otras fases, cuando el Lineal No lineal |
disefio del programa de trabajo se hace desde el final e —
hacia atrés. Velocidad maxirmna
2. Determinar la duracién adecuada para el periodo de | Resistencia de vel.
adaptaciones anatémicas seguin las caracteristicas del RSA
deportista (incluidas su fase de desarrollo fisico y su Descanso entre repaticiones
experiencia de entrenamiento de fuerza) y del tiempo Pasivo Activo
disponible para la fase introductoria. Completo tncompleta
3. Decidir si se implementa o no un periodo dedicado a Resistencia
la hipertrofia, ala luz de las caracteristicas del depor- Continua
tista y del evento deportivo. Intermitente

Especifica

|

4. Seleccionar los ejercicios que se utilizardn en el en-
trenamiento. Los entrenadores de la fuerza y el
acondicionamiento deben seleccionar los ejercicios

S rendimiento.
de acuerdo con las especificidades del deporte, las

FIGURA 8.15 Cuadro del analisis del modelo de

necesidades del deportista y la fase de entrenamiento.
Cada destreza fisica se realiza con musculos motores
principales, los cuales pueden diferir de un deporte
a otro, en funcién de las exigencias de las destrezas
especificas. Por tanto, los entrenadores deben iden-
tificar primero los motores principales y, a continua-

*Entre fuerza méxima {(FxM), potencia (P), resistencia a la potencia (RP),
resistencia muscular corta (RMC), resistencia muscular media (RMM)
y resistencia muscular larga (RML). Esta es la fuerza que debe desar-
rollarse antes de la temporada competitiva y mantenerse después.

ROM = rango del movimiento; RSA = capacidad para repetir esprints.

cidén, seleccionar los ejercicios de fuerza que mejor impliquen dichos musculos. Al
mismo tiempo, han de considerar las necesidades del deportista, que dependen de sus
antecedentes y de sus puntos fuertes y débiles. Dado que los puntos débiles de una
cadena siempre son los que se rompen primero, deben seleccionarse ejercicios de
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compensacién (también denominados como ejercicios accesorios) para fortalecer a los
musculos mds débiles. Esta seleccién también es especifica de esta fase. Normalmente,
durante la fase de adaptacién anatémica, la mayoria de los grupos musculares trabajan
para desarrollar una base mejory multilateral. Cuando se aproxima la fase competitiva,
el entrenamiento se vuelve mas especifico y los ejercicios se seleccionan para implicar
expresamente los motores principales. Por eso, los entrenadores tienen que analizar
los movimientos del deporte con el fin de determinar los ejercicios y los parametros
de carga. Deben considerarse los factores siguientes:

¢ Planos en los que se realizan los movimientos (sagital, frontal, transversal).

¢ Lafuerza expresada en diferentes dngulos concretos, dentro del rango del movimiento
especifico del deporte (es decir, la zona que debe afectarse mas por el desarrollo de
la fuerza especifica).

¢ Los grupos musculares que producen los movimientos (es decir, los motores prin-
cipales que también deben afectarse mads por el desarrollo de la fuerza especifica).

* Acciones musculares (concéntricas, excéntricas, isométricas).

. Elegir los métodos que se utilizardn en cada macrociclo y los métodos de entrenamiento

delas progresiones. En el capitulo 10 se proporcionan los detalles sobre los métodos de
entrenamiento y las progresiones.

Velocidad

. Bvaluar el nimero, intensidad y duracién de los esprints o acciones rdpidas.
. Considerar las diferencias entre, y la contribucion de, cada una de las siguientes cua-

lidades de la velocidad: velocidad aldctica (aceleracién, velocidad maxima), veloci-
dad l4ctica corta (habilidad para repetir esprints, o RSA) y velocidad lactica larga
(velocidad de resistencia). Nota: la velocidad lactica larga (velocidad de resistencia) es
una expresién de la potencia lactica en la que la velocidad se mantiene durante mas
de 8 segundos. Por contra, la velocidad l4ctica corta (habilidad para repetir esprints
o RSA) es una expresion de la capacidad aldctica en que se repiten esprints de menos
de 6 segundos, con una recuperacién parcial hasta que se convierten en una expre-
sién de potencia ldctica corta, en la que también participa en gran medida la potencia
aerébica durante los intervalos cortos de descanso para restablecer los fosfatos mediante
la fosforilizacién aerébica.

. Evaluar el tipo (activa o pasiva) y duracién de la recuperacién entre los esprints o las

acciones rapidas.
Evaluar si la velocidad que se expresa es lineal o no lineal.

. Elegir los métodos para cada macrociclo y las progresiones de los recursos del entre-

namiento.

Resistencia

1.

2.
3.

4.

Utilizar la literatura cientifica para determinar la contribucién de cada sistema energético
a la actividad deportiva (a nivel competitivo del equipo o deportista):

¢ Anaerdbica aldctica (ATP-CP).

® Anaerdébica lactica (LA).

* Aer6bica (O,).

Evaluar si una actividad es continua o intermitente

Determinar las zonas de intensidad de trabajo para la resistencia y las progresiones que
se utilizan durante el programa de entrenamiento.

Elegir los métodos que se van a utilizar en cada macrociclo y de progresién del entre-
namiento.

Periodizacion del plan anual

El entrenador puede hacer uso de las fuentes online (por ejemplo, www.pubmed.gov) para
encontrar literatura cientifica relevante sobre las caracteristicas metabolicas, biomecénicas y
neuromusculares del deporte. Con propésito de analisis biomecanico, pueden usarse videos
online del entrenamiento de deportistas de nivel competitivo.

Analisis retrospectivo

En esta seccién, el entrenador presenta la informacién personal o del equipo (por ejemplo,
deporte, género, edad, altura, peso, composicién corporal). Para oficiar adecuadamente las
predicciones de rendimiento y los objetivos de la préxima temporada, el entrenador debe
analizar a fondo el rendimiento y la conducta de las temporadas previas. Los logros de ren-
dimiento se refieren al competitivo, asi como también al de los test y los estdndares. Esta
informacién puede presentarse en una tabla (tabla 8.6).

LG RN Andlisis hipotético de los resultados de una lanzadora de jabalina

| Rendimiento Planificacion Conseguido
1 Distancia de fanzamiento 51,50 m 52,57 m
2. Con carrera de 30 metros 4,808 47s

. 3. Lanzamiento de jabalina de pie 24m 2,4 m
4. Lanzamiento de balén medicinalcondos 18 m 21,4 m

manos por encima de la cabeza (de 3 kg)

Nota: los datos que se presentan son solo ejempios; podrian incluirse otros factores (por ejemplo, marcadores de la fuerza
muscular, cambios en la composicién corporal, masa corporal).

Tras analizar el rendimiento competitivo de afios anteriores, los objetivos y los test
y estdndares, el entrenador puede determinar el estado de preparacién del deportista
mediante el andlisis de cada factor de entrenamiento. Con respecto a la preparacién
fisica, el técnico debe comprobar si los indices de desarrollo de las habilidades generales y
biomotoras especificas se corresponden con las necesidades especificas del deporte, o si son
las adecuadas para soportar la preparacion técnica, tactica y psicolégica. Tal informacién
puede obtenerla de las competiciones y los resultados de los test, comparando cualquier
mejora o merma del rendimiento técnico o tictico, o porcentaje de progreso o retroceso
del deportista, con las puntuaciones de los test. Con frecuencia, las mejoras prevaleceran
durante la fase de preparacion, pero se producen regresiones durante la fase competitiva
como resultado de una preparacién fisica inadecuada e inconsistente. Por tanto, el entre-
nador debe mantener la preparacion fisica especifica durante la fase competitiva y hacer
test, para ver si la progresién del deportista es consistente en cada macrociclo y para recoger
datos objetivos sobre la dindmica de la preparacién fisica.

Cuando examina la preparacién técnica, el entrenador debe evaluar la competencia
técnica del deportista y en qué medida el entrenamiento técnico y la habilidad afectan
al rendimiento del deportista. Debe evaluar la efectividad de los elementos técnicos anterio-
res para determinar si los utiliza en el futuro. El tiempo dedicado a mejorar los elementos
técnicos se reflejard directamente en el nivel de competencia técnica del deportista y su
fineza en la adquisicién de destrezas. Dado que la fuerza muscular afecta a la competen-
cia técnica (5), el entrenador debe determinar si el deportista tiene suficiente fuerza para
asumir los elementos técnicos que requiere el deporte.

El anilisis de la preparacion tdctica revelara si las maniobras ticticas se han elegido
adecuadamente, si son las apropiadas para las caracteristicas del deporte y si conducen a la
solucién de los problemas del equipo. Para concluir el andlisis retrospectivo, el entrenador
debe decidir si hay que eliminar alguna de las herramientas estratégicas del afio anterior,

215



216

Periodizacion

mantenerlas como parte de las estrategias del equipo o perfeccionarlas, de tal forma que
mejoren la eficiencia del equipo para el siguiente afio.

El técnico también tiene que investigar la preparacién psicoldgica y la conducta del
competidor, asi como la calidad de su plan de nutricién, y como estos factores afectan
al rendimiento final. Al evaluar la conducta del deportista, puede tener en cuenta qué le
ocurre cuando no estd entrenando (por ejemplo, considerar los factores sociales); muchas
veces, algunos elementos extradeportivos afectan significativamente al entrenamiento y al
rendimiento competitivo.

Finalmente, el entrenador necesita colaborar con otros especialistas del entrenamiento
(por ejemplo, entrenadores de la fuerza y el acondicionamiento, fisidlogos del ejercicio,
cientificos del deporte, nutricionistas, fisioterapeutas) para establecer cémo determinadas
estrategias de los aflos previos afectaron a la capacidad de rendimiento del deportista.
Las conclusiones del andlisis retrospectivo servirin para predecir los progresos y rendimientos
futuros, y para establecer los objetivos de entrenamiento y competitivos del nuevo plan de
entrenamiento anual.

Prediccion del rendimiento

Una de las tareas mds importantes del entrenador es determinar qué destrezas y habilida-
des necesita desarrollar, y qué nivel de prestacién se necesita conseguir entre la fecha de la
planificacién y los eventos principales. La prediccién del rendimiento es la referencia sobre
la que se establecen los objetivos estindares del plan anual de trabajo. Si se cubren estos
objetivos y estdndares, se aumentard la posibilidad de que el deportista consiga el mayor
rendimiento competitivo posible. Por ejemplo, un entrenador de gimnasia puntda las rutinas
y los elementos técnicos para ver si tienen la dificultad suficiente para garantizar la media
de puntuacién de 15,01 (120,1 es la puntuacién total de todos los aparatos), necesaria para
que la gimnasta ocupe uno de los seis primeros puestos en los campeonatos nacionales de
gimnasia femenina. Tras tal anilisis, ha de decidir qué elementos técnicos debe incorporar
a la rutina de los afios previos, y qué destrezas necesita afiadir para hacer la predicciéon de
puntuacién del siguiente afio de entrenamiento. Con el fin de ser realista en esta prediccién;
debe considerar la habilidad de la gimnasta y el nivel de sus destrezas.

La prediccién del rendimiento en los deportes de equipo es mds dificil que en los indivi-
duales, ya que hay mds factores que pueden afectar al rendimiento. Entre los pocos aspectos
sobre los que el entrenador puede predecir estin los elementos técnicos, las maniobras tdc-
ticas y el nivel de habilidad que los jugadores deben adquirir para mejorar su rendimiento
en el siguiente plan de entrenamiento anual.

En los deportes en los que el rendimiento se traduce en una medida objetiva y precisa
(por ejemplo, atletismo, halterofilia, ciclismo en pista), la prediccion de rendimiento es mds
facil. En estos, el entrenador examina los mejores resultados obtenidos en los afios previos de
entrenamiento y utiliza el porcentaje de mejora del deportista para predecir el nivel que este
debe alcanzar el afo siguiente. Por ejemplo, los rendimientos de un remero en una regata
principal pueden ser predictivos en este proceso (tabla 8.7). Utilizando estas predicciones, y
considerando las habilidades de los deportistas y su potencial de mejora, el entrenador puede
establecer los estdndares de sus tripulaciones y fijar las expectativas para una regata especifica
(tabla 8.8). Mediante la prediccién de rendimiento, el entrenador establece objetivos realistas
para cada factor de entrenamiento y prepara el cuadro del plan de entrenamiento anual.

Objetivos

Tanto en el plan de entrenamiento anual como en su planificacién, los objetivos deben
estar ordenados siguiendo una secuencia metodolégica y utilizando un lenguaje preciso y
conciso. Se establecen basidndose en los rendimientos pasados, los test y estindares obte-
nidos, el porcentaje de mejora de las destrezas y el rendimiento y las fechas de las compe-
ticiones principales. En el ajuste de los objetivos, el entrenador debe considerar los factores
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Prediccién de rendimiento de remeros para tres competiciones

clasificatorias para los Juegos Olimpicos (los eventos se resefian
en orden de velocidad)

ABLA 8.7

X
- = = ———545 5:50
Ocho 5:38 5:41
— 6:13 6:17
Cuatro sin timonel 6:05 6:09
6:58 7:04

Skull individual 6:53 6:56

Prediccion de rendimiento minimo como expectativa
de clasificacion en una regata principai

Rendimlento (min) —— Lugar de prediccion

= 545 =
Ocho VIVHI
5:58
Skull con cuatro VIVl
" 6:12
Cuatro sin timonel HI2%
> 6:20
Cuatro con timonel VIHX
6:30
Doble skull HiZY
6:50
Doble skull sin timonel VI
R 7:10
Skull individual VIHX
. 7:15
Dos con timonel VHX

de entrenamiento dominantes y aquellos que se han desarrollado poco y, por tanto, limi-
tan el potencial competitivo y de entrenamiento. Asi, el técnico determina el orden de las
prioridades de acuerdo con los factores limitantes (por ejemplo, fisicos, técnicos, plan de
nutricién o de preparacién psicolégica).
La secuencia metodoldgicay presentacién de cada factor de entrenamiento es como sigue:
1. Objetivos del rendimiento.
2. Preparacion fisica (por ejemplo, fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad o coordi-
nacién).
Preparacion técnica (destrezas ofensivas y defensivas).
Preparacion tactica (tdcticas individuales y de equipo, ofensivas y defensivas).
Preparacion psicolégica.
Plan de nutricién.

N ke W

Preparacion tedrica.

Esto no significa que el entrenador deba insistir sobre cada factor en esta secuencia.
Mads bien, debe dar prioridad a aquellos en los que el deportista esté proporcionalmente
infradesarrollado, y los que son fundamentales para todo deportista que participe en una
determinada disciplina.

Mientras los ajusta, el entrenador debe considerar y establecer la probabilidad (porcentaje
de posibilidad) de alcanzar los objetivos, en especial, los relativos al rendimiento. Aunque
este proceso se basa en hechos objetivos, puede estar justificado considerar evaluaciones
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subjetivas (las reservas del deportista, el potencial de mejora y los rasgos psicoldgicos). La

tabla 8.9 presenta los objetivos para un hipotético jugador de voleibol.

i 1198 B Objetivos para un jugador de voleibol

Objetivo

Elemento Probabilidad de conseguirlo
Rendimiento Obtuvo el primer lugar en el 80 %
campeonato nacional junior
Se clasific entre los seis primerosen  50-60 %
los campeonatos nacionales sénior
. A L e 2 er o :
Elemento Factor Objetivo
Preparacion fisica Fuerza Mejorar la fuerza de las piernas para incrementar
la habilidad de salto.
Velocidad Mejorar la velocidad corta para fortalecer el trabajo
rapido de los pies para blogueos y defensa.
Resistencia Mejorar la resistencia a la potencia necesaria
en los partidos y torneos largos.
Flexibilidad Mejorar tanto la flexibilidad de los hombros como
de los tobillos.
Preparacion técnica Servicio Mejorar la consistencia de los servicios
Remate Mejorar la precision de remate
Blogueo Mejorar la habilidad de blogueo
Preparacion tactica Ofensiva Mejorar los mates en el sistema 6-0
Defensiva Mejorar el ritmo y rapidez de los bloqueos

Preparacién psicolégica

Nutricidn

Preparacion tedrica

Desarrollar la habilidad de jugar con tranquilidad
y confianza tras cometer un error.

Conocer todas las faltas que el arbitro puede pitar

Calendario de competicion

Un aspecto importante del plan de entrenamiento anual es establecer el calendario compe-
titivo. El entrenador ha de hacerlo de acuerdo con el programa de los eventos programados
por las entidades oficiales nacionales, provinciales o internacionales. En este proceso, se
seleccionan las competiciones que mds se adectien a las necesidades del deportista, su nivel
de desarrollo, su capacidad de rendimiento, las destrezas y sus rasgos psicolégicos. Aunque
los deportistas deben contribuir a este proceso de planificacin, en especial los de élite, el
técnico tiene el papel decisivo en la disposicién del programa competitivo.

El campeonato principal, o el objetivo competitivo prioritario del entrenamiento anual,
es el factor fundamental que se debe usar para establecer el plan de trabajo periodizado y
el calendario competitivo. Las demds competiciones oficiales y no oficiales deberdn tener
una importancia secundaria. Sin embargo, tienen un papel importante, ya que permiten al

Periodizacién del plan anual

entrenador evaluar el desarrollo de los deportistas y su nivel de preparacién para las com-
peticiones principales, que son el objetivo del plan anual. Estas competiciones se extienden
durante la fase competitiva, siendo mas prominentes durante la subfase precompetitiva. No
deben programarse competiciones antes de la fase preparatoria, ya que el propésito de esta
fase es la preparacion fisica y el desarrollo de las destrezas mds que el rendimiento. Aunque
los deportes de equipo tienen muchos partidos de liga u oficiales, los individuales cuentan
con pocas competiciones. Para mantener la unidad del plan de entrenamiento anual durante
toda la fase competitiva, el entrenador debe considerar organizar competiciones preparatorias
que pueda integrar en el plan de entrenamiento.

Cuando se organizan las competiciones del plan anual, el técnico ha de plantearse el
principio del incremento progresivo de las cargas, de tal forma que las competiciones
preparatorias, de importancia secundaria, desemboquen en la competicién principal, que
es la més exigente. Aunque este método es el ideal, no siempre es posible, sobre todo en
los deportes de equipo en los que son los organismos oficiales deportivos los que fijan el
calendario competitivo. El ndmero de competiciones de este calendario puede afectar pro-
fundamente la capacidad del deportista para conseguir sus objetivos de rendimiento. Un
programa de competiciones exigente y duro, como frecuentemente ocurre en los deportes
de equipo, puede provocar el aumento temprano de la puesta en forma, cuya consecuencia
serd un menor rendimiento 6ptimo al final de la fase competitiva, en la que estd planificado
el evento principal. Al contrario, participar en muy pocas competiciones puede disminuir
la preparacién para competir, lo que evita que el deportista obtenga los objetivos de ren-
dimiento planificados. Por tanto, la planificacién puede llegar a ser un acto de equilibrio
delicado entre el exceso o la carencia de competiciones del calendario. Pueden utilizarse dos
criterios importantes para establecer el niimero idéneo de competiciones: la naturaleza del
deporte y el nivel de rendimiento del deportista o su estatus de desarrollo. Para los deportes
en los que el esfuerzo es intenso, y para los deportistas con baja capacidad de rendimiento,
puede ser suficiente programar de 15 a 25 competiciones por ano. A los deportistas de élite,
en especial los implicados en deportes de equipo (por ejemplo, de liga nacional de fitbol),
se les puede planificar mds eventos (>30).

Una vez establecido, el programa de competicién no debe cambiarse, ya que todo el plan de
entrenamiento anual se basa en esa programacion. Los entrenadores que trabajan con depor-
tistas escolares o universitarios no deben planificar ninguna competicion, especialmente las
importantes, durante los periodos de examen. Igualmente, los deportistas no deben participar
en ninguna competicién oficial o exigente durante los tiltimos dos microciclos previos a la
competicién principal (fase de disminucién progresiva). Durante estos dos microciclos, el
entrenador y el deportista deben centrarse en entrenar, haciendo relativamente pocos cam-
bios basados en los resultados de las competiciones secundarias previas. Cada evento, sea
principal o secundario, tendrd un coste fisico y mental en el deportista. Se debe desarrollar
una estrategia de recuperacion y regeneracion en el plan de trabajo, en especial después de
los eventos secundarios que aboquen en la competicién principal, objetivo del plan anual.

Test y estandares

La evaluacién con test especificos y de estandares relacionados con el deporte es una parte
crucial del desarrollo del plan de periodizacién del entrenamiento. Estas evaluaciones
necesitan organizarse, ser sistemdticas y realizarse consistentemente durante el plan de
entrenamiento anual, con el fin de acumular informacién detallada sobre el progreso del
deportista. Monitorizar el entrenamiento utilizando testy estindares proporciona al entrena-
dor un medio objetivo con el que puede cuantificar la evolucién del deportista, su potencial
estancamiento o el riesgo de deterioro de su rendimiento. Al monitorizar el entrenamiento,
el entrenador puede evaluar la relacién dosis-respuesta y, por tanto, optimizar la carga de
trabajo para ayudar al deportista a obtener el rendimiento 6ptimo en el momento adecuado.

El programa de monitorizacién del atleta puede incluir test fisicos especificos, realizados
periédicamente para evaluar los marcadores de progreso del deportista. Los test especificos
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se utilizan para evaluar su fuerza y sus puntos fuertes y débiles. A continuacién, los resul-
tados se valoran en relacién a los estdndares de rendimiento establecidos. Para asegurar la
efectividad de una bateria de test, estos deben ser vilidos (medir lo que se proponen medir),
fiables (que puedan repetirse) y estar relacionados con los factores que afectan al rendimiento
competitivo real. Para comprender realmente el estatus del deportista, el entrenador debe
seleccionar diversos test para evaluarlo con algo mds que los simples resultados competiti-
vos (23). Por ejemplo, en natacion, el rendimiento se afecta por la velocidad, la mecanica
de la brazada y la habilidad para la salida y los giros. Ademds, también lo hacen factores
fisiolégicos como la potencia y capacidad anaerébica, la potencia y flexibilidad muscular y
la resistencia especifica y general. Asi mismo, se ha de evaluar el rendimiento real, pero el
cronémetro no deberia ser el tinico foco de atencion. El entrenador debe examinar la com-
petencia técnica de cada sesion de trabajo, que puede ofrecerle una idea sobre la progresién
del nivel de destreza técnica del deportista en relacién con su rendimiento competitivo (23).
Por tanto, para monitorizar la preparacién de un nadador, el técnico debe utilizar periédi-
camente test que exploren estos factores. Se han llevado a cabo muchas investigaciones que
correlacionan los test especificos con el rendimiento en actividades deportivas especificas,
las cuales pueden utilizarse para establecer rendimientos basados en los test.

Las baterias de test han de basarse en la especificidad metabolica (bioenergética), la espe-
cificidad del deporte (esquemas biomecdnicos o motores) y el estatus de entrenamiento del
deportista (11). Los atletas deben familiarizarse con la mecénica de los test, pero no tienen
que entrenarlos para adquirir maestria en ellos ya que esto distorsionard su capacidad eva-
luativa. Obviamente, el test puede estar relacionado con alguna actividad del entrenamiento,
y es frecuente encontrarla en el plan de trabajo. Por ejemplo, es comun utilizar el ejercicio
de sentadilla posterior para entrenar la fuerza del tren inferior, y este mismo ejercicio se
puede utilizar para evaluar la fuerza de dicha parcela anatémica. Asi que, en este caso, el
deportista puede entrenar la sentadilla posterior para desarrollar la fuerza de las piernas y
utilizarla como test de una repeticién maxima para evaluar su fuerza maxima.

La bateria de test debe ser concisa (4 a 8 test de rendimiento), y debe estar altamente

relacionada con el deporte en cuestién. Por ejemplo, Stone y colaboradores (27) informaron

Objetivos principales de los test contenidos en
un programa de monitorizacion del deportista

* Para monitorizar el porcentaje de mejora biomotora especifica, habilidades o destrezas
del deportista.

* Para determinar el estatus de destrezas y nivel de habilidad, que puede utilizarse como
guia de entrenamiento.

¢ Para determinar el contenido del entrenamiento del deportista.
¢ Para determinar la fuerza del deportista, sus puntos débiles y limitaciones.
* Para testar las mejoras de las destrezas o maniobras técticas.

* Para evaluar la mecanica corporal y las destrezas motoras (analiticamente, al principio de
la preparacion y, posteriormente, tras cada sesién de entrenamiento).

*» Para determinar los estandares apropiados en todos los factores de entrenamiento.

¢ Para evaluar y desarrollar los atributos o rasgos psicoldgicos.

= Para evaluar la posibilidad del deportista de sobreentrenarse.

* Para evaluar el impacto del plan de nutricion sobre el rendimiento y la composicion corporal.
* Para monitorizar la relacién dosis-respuesta del plan de entrenamiento.

Periodizacion del plan anual

que la fuerza mdxima, cuando se evaluaba mediante una arrancada y una traccién isométrica
a medio muslo, se relaciona totalmente con la habilidad de lanzamiento, tanto en el lanza-
miento de peso universitario como en el de sacos lastrados. Por tanto, cobra sentido evaluar
la fuerza méxima durante el plan de entrenamiento anual de los lanzadores universitarios,
Haffy colaboradores (9) utilizaron baterfas de test bisemanales en levantadoras de élite que
incluian la evaluacion de la masa corporal, la grasa corporal, la masa magra corporal, las
respuestas hormonales al entrenamiento y las caracteristicas de la curva fuerza-tiempo (pico
de fuerza, porcentaje de la fuerza desarrollada en movimientos isométricos y dindmicos). La
bateria de test fue facil de realizar, y relacioné los cambios en las caracteristicas de la curva
fuerza-tiempo con el plan de entrenamiento. Curiosamente, se vio que habia una relacién
entre el rendimiento de las levantadoras y la maximizacién del pico de fuerza y la velocidad
de su desarrollo (8). Por tanto, esta simple bateria de test fue capaz de diferenciar el nivel de
preparacién de dichas deportistas.

Los test utilizados durante el plan de entrenamiento anual, y las fechas en los que se
aplican, deben decidirse cuando el entrenador elabora dicho plan. Los primeros test deben
realizarse durante el primer microciclo de la fase preparatoria. Al hacerlo, el técnico puede
determinar el nivel de preparacién del deportista y hacer cualquier modificacién en el plan.
Cada microciclo tiene una serie de objetivos especificos diferentes, y los test pueden deter-
minar si se cumplen. Por tanto, debe realizarse algtin tipo de test en el dltimo o peniltimo
dia de cada fase preparatoria y subfase precompetitiva del macrociclo. Estos test sirven para
evaluar el estatus de preparacién del deportista durante dichas fases. Si los resultados que
revelan son de mejora consistente, debe mantenerse la estructura de entrenamiento origi-
nal. Por el contrario, si el resultado indica estancamiento, o disminucién en los parimetros
especificos del test, el entrenador puede que necesite modificar el siguiente ciclo de entre-
namiento. El técnico debe ser cuidadoso cuando evalida los datos de los test, ya que la fase
de entrenamiento puede causar previsibles disminuciones en algunas caracteristicas
especificas del rendimiento. Por ejemplo, durante la fase de preparacién general, en la
que el volumen de entrenamiento, las cargas de trabajo y la fatiga son mas elevadas, cabe
esperar descensos en los marcadores de la capacidad para generar potencia maxima. Por
otro lado, durante la fase competitiva, es posible apreciar aumentos en la capacidad para
generar potencia. Durante la fase competitiva, las sesiones de los test deben planificarse solo
si el tiempo que media entre dos competiciones es de 4 a 5 semanas. Durante esta fase, la
competicién en si misma ya proporciona una oportunidad ideal de evaluacién del estatus
de entrenamiento del deportista. Independientemente de la fase en que se realicen los test,
el entrenador debe mantener un registro detallado de los resultados obtenidos. Cuanto més
organizados estén estos datos, mds fdcil serd hacer un andlisis longitudinal del porcentaje
de mejora del deportista, y de sus adaptaciones al plan de entrenamiento.

En el plan escrito, el entrenador debe diferenciar el test de cada factor utilizando diferentes
colores o simbolos. También ha de establecer los estindares de cada uno, en especial, los de
los factores fisicos y técnicos, al recopilar la informacién para los planes anuales. Los estdn-
dares de entrenamiento del afio anterior pueden servir como punto de referencia para
conseguir cada estandar. La progresion reflejara el porcentaje de mejora del deportista y su
nivel de adaptacion al programa. En el caso de los deportistas principiantes, que se inician
con un plan de entrenamiento estructurado, los resultados de las primeras evaluaciones de
los test pueden utilizarse como punto de referencia para futuras planificaciones.

El entrenador tiene que ser cuidadoso al establecer estdndares, ya que suponen un in-
centivo para la preparacién y el progreso. Los estdndares deben ser un reto, pero también
lo suficientemente realistas como para que el deportista pueda conseguirlos. Los de aque-
llos que pretenden conseguir altos niveles de rendimiento han de parecerse a los de otros
deportistas de élite. Hay dos tipos de estandares: los evolutivos y los de mantenimiento.
Los primeros superan ligeramente el potencial del deportista y estimulan el incremento
del rendimiento, manteniendo el propdsito de preservar un nivel 6ptimo de preparacién.
La franja de tiempo de entrenamiento en la que el deportista progresa hacia tales estdndares
debe incluir un maximo de dos macrociclos entre cada periodo de evaluacién. Si el deportista
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no ha conseguido el estindar en dos macrociclos, el entrenador debe determinar por qué.
Para hacerlo mas simple, los resultados de los test y de los estindares pueden representarse
en una tabla (tabla 8.10).

Periodizacion del plan anual

1 semana
W
~

~

Después de una fase competitiva corta
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TABLA 8.10 Testy estandares_ de u_na -fase preparatoria de entrenamiento
en lanzadores universitarios

Test Medidas 23 de agosto 20 de septiembre 18 de octubre
Biométricos Masa corporal (kg) 101,0 1015 103,0
Masa magra (kg) 78,3 78,8 80,2
corporal
Composicion cor- (%) 21,9 21,5 21,5
poral
Traccion Pico de fuerza (N) 2.881 2.894 3.002
isométrica
a mitad del Desarrolio (N/s) 15.047 18.873 18.000
TS dela fuerzg
0 porcentaje
del pico
Entrenamiento  Arrancada (kg) 61,8 65,5 67,7
de fuerza
Lanzamiento Lanzamiento (m) 11,99 12,25 12,63
de peso
Lanzamiento de (m) 11,55 12,43 12,97

sacos lastrados

Adaptado de Stone et al., 2003 (26).
N/s= Newtons por segundo; N= Newtons

Modelo de periodizacion

La periodizacién del plan anual proporciona el modelo para seguir el entrenamiento. El
programa de competicién puede utilizarse como fundamento con el que construir el plan
anual mds adecuado (monociclo, biciclo, triciclo o de estructura multipico de rendimiento).
Tras seleccionar la estructura del plan anual de acuerdo con el calendario competitivo, el
entrenador determinard la duracién de cada una de sus fases y subfases (figura 8.16). Una
vez ubicada cada fase, ha de secuenciar los macrociclos de acuerdo con la periodizacién de
las habilidades biomotoras. Cada macrociclo establece la direccién del proceso de entre-
namiento. El técnico puede especificar atin mds el proceso de entrenamiento, incluyendo
la progresién de desarrollo de la habilidad biomotora, o especificando la periodizacién de
ciertos métodos de trabajo.

Modelo de preparacion

El modelo de preparacién es una sinopsis del plan de entrenamiento anual completo. Este
delinea las cualidades principales y los pardmetros cuantitativos que utiliza el entrenamiento,
asi como el porcentaje de incremento por pardmetro entre los planes anuales previo y actual.
El entrenador debe unir el modelo de preparacién con la estructura total del plan anual y
sus objetivos. Si es experimentado, puede predecir la duracién y el ntimero de sesiones de
trabajo requeridas para desarrollar las destrezas necesarias y las habilidades para satisfacer
los objetivos. Puede estructurarse un modelo preparatorio como se muestra en la tabla 8.11.

N
~
~

1) Datos de competicion

2.2) Fase de transicion + nimero de microciclos

. ' - .V\ -
Después de una fase competitiva larga Después sigue
'/ AEN N v

2 semanas .
2.2) Fase competitiva -+ -—- @) Fases
_ Antes N

2.2) Fase preparatoria

Para los test de

Subfase precompetitiva —a—- las competiciones

——~~ 3 Subfases

- ~
P S
- ~
- ~

A Pl S~ \
2/3 PG Preparacion general Preparacién especifica
‘\ ~ ~ ~ - -~ -
~ ~ ~ e -
Ty LN &~
Aproximacion al estandar € -—-—----—-————-———- Duracién dependiente de
7 // ’ b - - g b > ~ ~
1/3 :E ~ =
Nivel del deportista Tiempo disponible
Principiante Elite ++ Tiempo -- Tiempo
// \\ //' \\ // \\ // ‘\\
» A » LN Ve EN » LN
++ PG -~ PE —RG ++PE  ++PG -- PE = & ++ PE

FIGURA 8.16 Cuadro de flujos en la recopilacién de un plan anual.

PG = preparacién general; PE = preparacién especifica.
Cortesia de Dott. Giovanni Altomari, ISCI-SSC.

El modelo presentado en la tabla 8.11 asume que para alcanzar el nivel de rendimiento
méximo, el deportista debe incrementar su resistencia aerébica y muscular. Esto se logra
aumentando el volumen de entrenamiento, prolongando la fase preparatoria e incremen-
tando el nimero de sesiones de trabajo para coincidir con el mayor niimero total de horas
que se consumen entrenando. Si también se modifica la proporcién entre los diferentes méto-
dos y tipos de entrenamiento, se mejorard la resistencia muscular y la resistencia aerébica.

Para mejorar tanto la resistencia aerébica como la muscular mediante el entrenamiento de
fuerza y con ejercicios especiales en agua, puede modificarse el contenido del entrenamien-
to siguiendo las guias que se presentan en la tabla 8.12. El desglose por fase de entrenamiento
puede realizarse como se indica en la tabla 8.13. Ademds de incluir estas secciones del plan
anual, el entrenador debe tener en cuenta la estructura administrativa y de organizacién del
club, o del equipo, incluidas las necesidades financieras o presupuestarias y el equipamiento.
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LR B Modelo preparatorio para un nadador de 400 m

Cambio del

Volumen (%) ano anterior (%)

Simbolo/
Factor de entrenamiento unidades
Tipo de plan de entrenamiento anual Monociclo
Periodizacién
Duracién del plan anual (dias) 322 100
Fase preparatoria (dias) 182 56,5
Fase competitiva (dias) 119 37
Fase de transicion (dias) 21 6,5
Macrociclos (n) 9
Microciclos (n) 46
En el club 41
En el territorio nacional 3
En el extranjero 2
Competiciones (n) 7
Internacional 2
Nacional 4
Regional at
Practicas de entrenamiento (n) 554
Horas de entrenamiento 1122
Test (n) 16
Controles médicos (n) 3
Entrenamiento especifico (dias) 266 82.6
Natacién (km) 2.436
Entrenamiento no especifico (dias) 14
Carrera (km) 640 4.4
Entrenamiento de fuerza (kg) 460.000
Partidos (h) 28
Descanso (dias) 42 13

>8
<5
<3

>6
<84

>3
>6

>2
>2
>14
>1

<8

Contenido

Modelo del contenido de entrenamiento de un plan anual
1R B VA v las modificaciones de cada elemento comparadas
con el aho anterior

Contenido del
plan anual (%)

Resistencia anaerobica y velocidad
Resistencia muscular

Resistencia de ritmo de competicién
Resistencia aerdbica de media distancia

Resistencia aerdbica de larga distancia

Cambio desde
el aho anterior (%)

2

16
32
24
20

<6
>2
0

>2
>2

Periodizacién del plan anual

Modificaciones del contenido de entrenamiento
YRR RS y su porcentaje por fase de entrenamiento entre
los planes anuales actual y previo

Fase Cambio Fase Cambio

Contenido preparatoria (%) (%) competitiva (%) (%)
_R;sistencia anaerdbica y veloci;ad B 5 <4 8 - <2 )
Resistencia muscutar 10 >2 16 >3
Resistencia a ritmo de competicion 20 <2 36 <2
Resistencia aerébica 30 >3 20 >2

de media distancia

Resistencia aerdbica 35 >5 20 >4
de larga distancia

Resumen de los conceptos principales

El plan de entrenamiento anual es la piedra angular de un programa de entrenamiento
bien estructurado. Independientemente de los conocimientos del entrenador sobre las
ciencias del deporte, si las destrezas estin mal planificadas y organizadas, la efectividad del
entrenamiento serd baja. El concepto fundamental para una buena planificacién anual es la
periodizacién, en especial de la estructura de las fases de desarrollo de las habilidades
biomotoras. La periodizacién de la fuerza, la velocidad y la resistencia supone manejar
las diferentes fases de entrenamiento, con sus metas especificas y organizadas en secuencias
determinadas, con el propésito final de crear altos niveles de adaptaciones especificas del de-
porte. Cuando esto ocurre, el deportista estara fisiol6gicamente equipado para rendir a su
mejor nivel.

Con una buena comprensién de la periodizacion, y utilizando el cuadro para dirigir
los procesos de entrenamiento, el entrenador podrd crear planes de trabajo anual mejores.
El programa competitivo debe guiar la estructura de las fases de entrenamiento. También
se ha de integrar dentro del plan de entrenamiento anual la periodizacién de la nutricién y
del entrenamiento psicolégico. El entrenador debe elaborar individualmente el cuadro del
plan anual para satisfacer las necesidades propias de cada deportista.
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Pico de rendimiento
para la competicion

De 9]0 rtistas, entrenadores y cientificos del deporte trabajan continuamente para
facilitar el desarrollo de las adaptaciones fisiol6gicas que subyacen en los rendimientos 6pti-
mos. Los deportistas se someten a rigurosos planes de entrenamiento que les exigen trabajar
con cargas elevadas, intercaladas con fases de descarga, para optimizar su rendimiento en
las principales competiciones. Por lo general, el pico de rendimiento de un competidor se
alcanza reduciendo la carga de entrenamiento en un periodo predeterminado previo a las
competiciones principales. Este periodo de reduccion del entrenamiento se denomina como
de disminucién progresiva de la intensidad de las cargas (tapering). Para optimizar
las prestaciones en el momento adecuado, y conseguir el estado de pico de rendimiento,
tanto los entrenadores como los deportistas deben comprender cémo integrar, dentro del
plan de entrenamiento anual, las fases de tapering y las competiciones.

Condiciones de entrenamiento
para el pico de rendimiento

Conseguir elevados rendimientos deportivos es resultado directo de las adaptaciones mor-
fofuncionales del deportista ante los diferentes tipos de estimulos presentes en el proceso
de entrenamiento. Este proceso se organiza y planifica en diversas fases, durante las cuales
el deportista alcanza determinados estados de entrenamiento. Es complejo conseguir un
pico de rendimiento para una competicion y el deportista puede no darse cuenta a corto
plazo; esto es asi porque se alcanza de modo secuencial, de forma acumulativa, haciendo
progresos con otros estados de entrenamiento antes de lograrlo.

La figura 9.1 muestra la evolucién del pico de rendimiento durante un plan anual mono-
ciclo. La explicacion detallada de cada término hard que se entienda mejor el concepto
de estado de entrenamiento. El grado de entrenamiento

representa los fundamentos sobre los que el entrenador puede Competicin
basar otros estados de entrenamiento. El desarrollo de las GiliiRs
habilidades biomotoras del deportista alcanza un gran nivel rendimionto

como resultado de un trabajo organizado y sistemdtico, al igual

que el de sus destrezas y maniobras tdcticas. Estas mejoras se O R S

reflejan tanto en los resultados superiores al promedio, como A romnafisica, U, ~
también en los elevados estdndares de todos los test realizados =TT o~
al final de la fase preparatoria. Por tanto, un deportista con ~ j=''" Grado de entrenamiento

un alto grado entrenamiento es el que ha conseguido un Preparatoria Competitiva :
elevado nivel en las adaptaciones fisicas y psicolégicas del Tran.; cién

programa del entrenamiento, y ha perfeccionado todas las

habilidades biomotoras pertinentes requeridas por el deporte
o evento. Cuando el nivel de adaptacién es bajo, se afectan
adversamente otros estados de entrenamiento (por ejemplo,

FIGURA 9.1 Acumulacion e incremento de los estados
de entrenamiento durante las fases de trabajo de un
monociclo.
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Carga de entrenamiento

Periodizacion

psicolégicos y de puesta en forma para competir); esto disminuye la magnitud de la forma
fisica e, implicitamente, el nivel de pico de rendimiento que puede conseguir.

La preparacion puede ser general o especifica. La primera
significa una gran adaptacién a las diferentes formas de entre-
namiento, y la segunda, que el deportista se ha adaptado a las
exigencias de entrenamiento especifico de su deporte. Sobre
tales bases s6lidas, o grado de entrenamiento, este alcanzara
el estado de forma fisica durante la fase competitiva. Papoti y
colaboradores escribieron: «Un elevado nivel de preparacion
estd determinado por bastantes factores estables, cuyos efectos
sobre el entrenamiento requieren un largo periodo de tiempo
o y, por tanto, no estdn sujetos a cambios stbitos: el desarrollo
- de las destrezas biomotoras, la capacidad de los sistemas fun-

~
“\ Carga/fatiga
N

Forma fisica

Microciclo
de carga

""""" cionales, el nivel de destrezas técnicas y tdcticas, etc.» (53b).

Con frecuencia, durante la fase competitiva, los deportistas
oyen decir que se estd en buena o mala forma. El estado de
forma fisica (o puesta en forma') es una extensién del grado

Microciclo
de descarga

FIGURA 9.2 Los cambios de la curva de laformafisica  de entrenamiento, durante el cual los deportistas pueden rea-
se opone a la de la carga de entrenamiento: cuando la  lizar y alcanzar resultados cercanos a su capacidad mdaxima,
carga se incrementa durante el macrociclo, el nivel de  dependiendo del grado de disminucién de la fatiga residual,
forma disminuye; cuando la carga disminuye durante los  mientras mantiene su nivel de preparacién?. Este estado de en-
microciclos de descarga, aumenta el nivel de forma. Los  trenamiento supremo due se ]ogra mediante programas de
niveles maximos de rendimiento se consiguen cuando  entrenamiento especializado (incluyendo los ciclos de descar-

ambas curvas se encuentran.

Volumen

ooy,
+

Intensidad

" . . 7
Toﬂ,..,...g.u_’, T Disminucion

ga del entrenamiento para reducir la fatiga), precede y se
incorpora al proceso de alcanzar picos de rendimiento para las
competiciones principales del afio. El estado de forma fisica es
la base sobre la que el deportista inicia su pico de rendimiento,
o el momento en el que coinciden un alto grado de preparacién
y su médximo nivel de puesta en forma (figura 9.2).
El pico de rendimiento es el punto culminante de la forma
Bronrpsiva fisica en el que se producird el mejqr rendimiento anual del
(tapering). deportista. Es un estado de entrenamiento temporal en el que
KN las exigencias de eficacia fisica y psicolégica son méaximas y los
niveles de preparacién técnica y tictica 6ptimos (elevada prepa-
racién), mientras que la ausencia de fatiga residual (forma fisica)
permite al deportista producir los mejores rendimientos posibles.

Rendimiento * __«+*’
-w i

paRENSSS
P

+
Pad
*
+*

FIGURA 9.3 Dinamicas del volumen, la intensidad
y el nivel de rendimiento durante un plan anual.

P 2| 7 T c o T T Pl d d ] = t
reparacion | Preparacion ompetitiva - lco e ren im Ien 0

general especifica

t

Preparatoria

rendimiento
La meta final del plan de trabajo de todo deportista es opti-

mizar su rendimiento en las competiciones especificas, con
el entrenamiento anual. Esta meta se consigue mediante una
cuidadosa secuenciacién de dicho plan. Los fundamentos del
pico de rendimiento del deportista se establecen durante la fase
preparatoria y competitiva del entrenamiento, cuando desarrolla sus bases de trabajo fisico,
tdctico y técnico (64, 65). Durante los ultimos tramos de la fase competitiva, se inicia el
proceso de pico de rendimiento del deportista para una competicién especifica (figura 9.3).

! «El estado de "puesta en forma para rendir" se consigue sobre la base de un alto nivel de preparaciény (...} su formacién
es muy rapida (...). Independientemente del estado de preparacién, la puesta en forma se ve afectada por considerables
fluctuaciones», segtin Papoti y colaboradores (53b).

2 «La forma fisica estd constituida por componentes estables e inestables. Los inestables son los que afectan al grado de for-
ma fisica para el rendimiento del deportista. La interaccién entre los componentes estables e inestables determina la
forma del deportista y la dindmica de su rendimiento competitivo», segiin Matveyev (32b).

Pico de rendimiento para la competicion

Dicho pico de rendimiento, o como se le ha denominado en ocasiones, de disminucién
progresiva de la intensidad de la carga (tapering) (64, 65), es un proceso complejo que
puede verse afectado por muchos factores, incluidos el volumen de trabajo, la frecuenciay
la intensidad (19). Si la disminucién progresiva se implementa correctamente, se produce
un pico de rendimiento en respuesta a las adaptaciones fisiolégicas y psicoldgicas inducidas
por el plan de entrenamiento (19, 41). El tapering es una de las fases mas criticas de la puesta
en forma del deportista para competir (19), y es utilizado muchas veces por deportistas de
diversas disciplinas para ganar un margen de rendimiento sobre sus competidores (10, 21,
24, 26, 34, 35, 38, 50, 63).

Definicion de la disminucion progresiva
de la intensidad (Tapering)

Se han usado muchas definiciones para describir como se modifica el plan de entrenamiento
del deportista en los dltimos dias previos a la competicién (4, 39, 41, 44, 59, 62). Cuando el
entrenador intenta que el deportista alcance un pico de rendimiento para competir, reduce su
carga de trabajo antes de la competicién (41). Un tapering es la reduccién de la intensidad de
las cargas de trabajo (4, 41, 61). Tradicionalmente, se define, simplemente, como la reduccién
delas cargas de trabajo de entrenamiento antes de una competicién (58). Muyjika y Padilla (40)
lo expresan del siguiente modo: «una reduccién progresiva y no lineal de las cargas de entre-
namiento, durante un periodo variable de tiempo, con la pretensién de reducir el estrés fi-
siolégicoy psicolégico del entrenamiento diario y optimizar el rendimiento deportivo» (p. 80).
Esta definicién amplia la tradicional al incluir algunas implicaciones en su disefio (41).

Proposito principal del tapering

La meta del tapering es optimizar el rendimiento del deportista en un momento especifico
(4, 19, 41, 59). Normalmente, esto se logra mediante la reduccién sistemdtica de ]a carga de
trabajo para disminuir la acumulacién de fatiga (tanto fisiolégica como psicolégica), gene-
rada como respuesta al entrenamiento, mientras se mantiene la forma fisica especifica para
el deporte (41). Tal disminucién progresiva permite al deportista reducir las cargas internas
(fatiga residual) y, por tanto, aumentar su rendimiento (41, 61). Esta afirmacién se soporta
en la literatura cientifica, en la que se demuestra que la acumulacién de fatiga se reduce
durante el periodo de tapering, mientras se incrementa ligeramente la puesta en forma (35)y,
por tanto, mejora el rendimiento. Cuando se elimina la fatiga en respuesta a la disminucién
progresiva, el deportista puede entender las modificaciones psicolégicas positivas signifi-
cativas, como la reduccion de la percepcién del esfuerzo, la mejora del estado de animo, la
reduccion de la sensacién de fatiga y el incremento de la sensacion de vigor (20, 41, 56). Al
inicio del tapering, estos hallazgos indican que las adaptaciones fisiolégicas del programa
de entrenamiento realmente se han producido (41), probablemente enmascaradas por la
fatiga acumulada (60), mientras que las adaptaciones psicolégicas se producen en respuesta
a la disminucién progresiva de las cargas. Por tanto, este es un mecanismo para disminuir
tanto la fatiga fisiologica como la psicoldgica, lo que permite incrementar el rendimiento.

Premisa del tapering

La relacién puesta en forma-fatiga es el concepto principal que subyace en la implemen-
tacién apropiada del tapering (5, 60). La forma fisica del deportista es variable, ya que estd
afectada directamente por cambios en los niveles de puesta en formay de fatiga generados
en respuesta al entrenamiento (6, 64, 65). Esta se optimiza utilizando planes de entrena-
miento que maximicen la respuesta de la puesta en forma fisica y minimicen el desarrollo
de la fatiga (54). Cuando la carga de entrenamiento es elevada, la forma fisica baja como
consecuencia del alto nivel de acumulacién de fatiga.
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Duracién subdptima del tapering; esta es excesiva
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FIGURA 9.4

Interrelacion entre la fatiga, la preparacion, la puesta en formay la duracion del tapering.
Durante la disminucion progresiva, la fatiga disminuye rdpidamente, mientras la preparacion se mantiene
durante algo mas de tiempo, en funcién de la composicion del tapering y de la carga de trabajo previa.

Sin embargo, si el tapering se extiende demasiado, la preparacién puede disminuir hasta provocar el
desentrenamiento.

Bajo esta premisa, el tapering se emplea para eliminar la fatiga acumulada (consiguiendo
un mayor nivel de forma), a la vez que mantiene la puesta en forma (la preparacién). Debido
a que el nivel de esta es relativamente estable durante muchos minutos, horasy dias, se con-
sidera que es un componente de cambio lento de la preparacién del deportista. Por el
contrario, la fatiga es un componente de cambio rapido, ya que es altamente variable y se
afecta por los estresores psicoldgicos y fisioldgicos (64, 65). Por tanto, cuando la carga de
entrenamiento disminuye durante el tapering, la fatiga acumulada se elimina rapidamente,
mieg@ras que el potencial fisico se mantiene durante un tiempo determinado, segun el tipo
de disminucién progresiva utilizada y la carga de trabajo total previa a esta fase (4, 5).

Aunque la premisa en la que se basa la disminucién progresiva de las cargas es algo simple,
su implementacién es compleja. Si la duracién del tapering es excesiva, el nivel de forma
conseguido por el programa de entrenamiento puede disminuir, provocando un estado
de desentrenamiento (40) y la reduccion del nivel de rendimiento (figura 9.4). Esta reduc-
cién de las cargas de entrenamiento puede considerarse como el compromiso entre el
grado de disminucién del trabajo y la duracién de dicha reduccién (61), que se combinan
para.determinar el nivel de puesta en forma para rendir. Por ejemplo, si las cargas de trabajo
previas al tapering son muy elevadas, puede ser necesaria una mayor reduccién en la inten-
sidad, o la duracidn, del tapering para maximizar la disminucién de la fatiga que exige una
gran puesta en forma (30, 61). Por tanto, la disminucién progresiva de las cargas es algo
mds que su simple reduccién en el entrenamiento; implica integrar muchos factores para
elevar la forma del deportista y optimizar su rendimiento.

pactores que afectan al tapering

Hay muchas estrategias para incluir el tapering en el plan de entrenamiento anual (4). El
componente clave de cada una de ellas es modificar el plan de trabajo para reducir la carga
de entrenamiento (es decir, el volumen de trabajo, su intensidad e, incluso, su frecuencia).
La efectividad de esta reduccién dependerd de la duraciéon del tapering (59) y de su relacién
con la carga de trabajo previa (61). Si dura demasiado, tanto la fatiga como el potencial

Pico de rendimiento para la competicion

fisico (la preparacién) disminuirdn, lo cual puede provocar el desentrenamiento (40). En
esta situacién, el tapering no aumenta el rendimiento y resulta ineficaz. Por tanto, el entre-
nador debe comprender las interacciones entre la intensidad, el volumen y la frecuencia del
entrenamiento con la duracién de la disminucién progresiva de las cargas.

Intensidad del entrenamiento

La literatura cientifica indica que, cuando se reduce el volumen y la frecuencia durante el
tapering, puede estar justificado mantener ligeramente elevada la intensidad de trabajo (4,
24, 30, 34, 41, 50, 59). Parece que esta estd estrechamente relacionada con la capacidad
de mantener las adaptaciones de rendimiento inducidas por el entrenamiento durante
los periodos de reduccién de las cargas de trabajo (17, 58). También, se ha sugerido que
la intensidad es un factor clave para mantener las adaptaciones fisiolégicas inducidas por
¢l entrenamiento durante la disminucién progresiva de las cargas (4, 44). En los estudios
sobre entrenamiento de resistencia, los investigadores han detectado que las intensidades
de trabajo mds bajas (<70 % VO, méx) durante los periodos de tapering tienden a disminuir
o mantener el rendimiento de resistencia (25, 33). Por el contrario, cuando se incluyen en
é] cargas de gran intensidad (=90 % VO, mix), el rendimiento tiende a incrementarse (58).
De igual modo, con respecto al entrenamiento de fuerza y potencia, los investigadores han
determinado que mantener la intensidad durante el tapering, mientras disminuye el volu-
men de entrenamiento, mejora el rendimiento de la fuerza (11, 27) y la potencia (6b, 31b).
Por tanto, parece justificado durante el tapering mantener la intensidad del entrenamiento
y ajustar las cargas de trabajo, manipulando el volumen, la frecuencia o la duracién del
tapering (41, 59) (ver «Estrategias recomendadas de tapering»).

Volumen de entrenamiento

Probablemente, la reduccién del volumen de entrenamiento para disminuir la carga de tra-
bajo es el método mds discutido en la literatura cientifica (4, 19, 34, 41, 59, 61). Puede
hacerse acortando la duracién de cada sesién de trabajo, reduciendo la frecuencia de entre-
namiento o haciendo ambas cosas (4, 41). Es preferible la primera opcion, dado que parece
que es la que ejerce un mayor efecto sobre la efectividad de la disminucién progresiva (4).

Estrategias recomendaidas de tapering

* Utilizar estrategias de tapering para disminuir la fatiga, mantener las capacidades fisicas,
aumentar la puesta en forma y mejorar €l rendimiento.

° (Crear estrategias individualizadas de disminucion progresiva que duren entre una y dos
semanas.

° Durante el tapering, mantener la intensidad de entrenamiento entre moderada y alta para
evitar el desentrenamiento.

*  Disminuir el volumen de entrenamiento entre el 41y el 60 % del volumen pre-tapering. Si le
precede un entrenamiento extenso, puede estar justificado disminuir el volumen de entrena-
miento entre el 60 al 90 % del volumen pre-tapering.

* Mantener la frecuencia de entrenamiento en un 80 %, 0 maés, de las frecuencias pre-tapering.
*  Utilizar modelos de disminucién progresiva no lineales y progresivos.
* Esperar mejoras del rendimiento aproximadas de un 3 % en respuesta a la disminucién pro-
gresiva de trabajo.
Adaptado de Mujika y Padilla, 2003 (41), Muijika, 1998 (34), y Bosquet, et al. 2002 (4).
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Periodizacién

El volumen de entrenamiento previo al tapering dictard cuanto debe disminuir el volumen
de trabajo durante este periodo para maximizar el rendimiento. En la literatura cientifica
se han descrito tapering con rangos de disminucién del volumen entre el 50 y el 90 % en
natacion (28, 36, 37, 42, 62), la carrera (22, 23, 25, 33, 38, 39, 58), el ciclismo (32, 47,
48, 57), el triatlén (2, 49, 63) y el entrenamiento de fuerza (11, 27). Se ha descrito que una
reduccién estdndar del 50 al 70 % del volumen de entrenamiento, en deportistas de fondo
bien entrenados (ciclistas y corredores), mantiene o incrementa sus adaptaciones inducidas
por el entrenamiento (22, 23, 25, 32, 33, 57).Los tapering progresivos, con una reduccién del
75 % del volumen de entrenamiento, parece que optimizan los resultados inducidos por la
reduccién progresiva, comparados con la reduccién del 50 % del volumen de entrenamiento
(38). Parece que los tapering de bajo volumen producen mejores rendimientos fisiolégicos
que los de volumen moderado (58).

La literatura cientifica indica que los mejores rendimientos se consiguen con reduccio-
nes progresivas de las cargas del 41 al 60 % del volumen (4). Sin embargo, estos porcenta-
jes estdn relacionados con las cargas de entrenamiento pre-tapering y la duracion planificada
del tapering. En el caso de que las cargas previas a la disminucién progresiva sean elevadas,
para eliminar la fatiga, pueden estar justificadas mayores reducciones del volumen, del orden
del 60 al 90 % de las cargas pre-tapering (41, 61) (ver «Estrategias recomendadas de tapering»).
Si el volumen del entrenamiento es sustancialmente menor, es mejor acortar la duracién del
tapering para evitar que disminuyan las adaptaciones inducidas por el entrenamiento, lo que
podria causar la merma del potencial fisico de rendimiento (30). En la tabla 9.1 se ofrece un
resumen de los factores que influyen en el volumen de entrenamiento durante el tapering.

1111 9.8 BB Factores que afectan al volumen de trabajo en el tapering

Caracteristicas Efecto sobre el volumen del tapering
Cargas previas al tapering Alto Mayor reduccién
Macrociclo ]
Bajo Menor reduccion
Duracion del tapering Corto Mayor reduccion
Largo Menor reduccién

Tipo de reduccion de cargas  Lineal Mayor volumen medio; menor volumen final

Escalonada Menor volumen medio; mayor volumen final

Frecuencia de entrenamiento

Otro método popular para reducir las cargas de entrenamiento durante un tapering es dis-
minuir la frecuencia de entrenamiento (14, 18, 41, 59). Muchos estudios indican que la
disminucién del 50 % del entrenamiento pre-tapering puede incrementar el rendimiento
(18, 28). Una menor frecuencia de sesiones de trabajo, mantenida durante dos semanas, ha
demostrado en grupos de deportistas que mantiene sus caracteristicas fisiolégicas inducidas
por el entrenamiento y su capacidad de rendimiento (22, 23, 25, 32, 33, 41, 44, 50, 57). La
literatura indica que la modulacién de la frecuencia de entrenamiento puede ser un método
exitoso para modificar el volumen de trabajo.

Aunque los deportistas moderadamente entrenados puedan mantener sus adaptaciones fi-
siolégicas con un 30 al 50 % de la frecuencia de entrenamiento pre-tapering, se ha sugerido
que es posible que los deportistas altamente entrenados, para mantener su competencia
técnica, necesiten una frecuencia mayor durante el tapering (41). Estos hallazgos indican que
esta frecuencia debe mantenerse en el 80 %, o mas, de sus valores pre-tapering para optimizar
el rendimiento y mantener la competencia técnica (4, 41) (ver «Estrategias recomendadas de

Pico de rendimiento para la competicién

tapering»). En los deportes de potencia aldctica (carreras de 60 m, saltos y lanzamientos en
atletismo, salto de trampolin), una menor frecuencia de entrenamiento durante el tapering,
con mas dias de descanso en el microciclo, puede favorecer la doble unién de las cadenas
pesadas de miosina al fenotipo rapido 1IX y, por tanto, mejorar el rendimiento. Es una
préctica comtin en los deportes de equipo de alto nivel planificar de 2 a 3 dfas de descanso,
tanto durante la primera semana del tapering como entre la primera y la segunda semana.

Esta aproximacién se adopta debido a que, por lo general, los deportistas de disciplinas
de equipo entran en el periodo de tapering, antes de los torneos o las finales de copa, en un
estado de extralimitacién causado por la larga temporada competitiva. Por esta razon, es
altamente recomendable que los especialistas en medicina del deporte revisen en los deportis-
tas de los equipos profesionales y nacionales la relacién cortisol-testosterona libre (lo idoneo
es chequearlos durante la temporada para comparar los resultados). Ello proporciona a
los entrenadores de la fuerza y el acondicionamiento una mayor informaciéon para usarla
para establecer las cargas de entrenamiento para cada jugador durante el tapering.

Duracion del tapering

Probablemente, la duracién de un tapering es una de las cosas mds dificiles de determinar
(41), ya que lo influyen muchos factores. Por ejemplo, las cargas de trabajo pre-tapering
pueden afectar significativamente la duracién del tapering necesario para eliminar la fatiga
inducida por el entrenamiento y elevar la forma fisica (61). La cantidad de volumen que se
reduce en las pautas de disminucién durante el tapering afecta a la duracién necesaria para
elevar la forma fisica, a la vez que se mantiene un alto nivel de adaptacién (preparacion).
Si se emplea una mayor duracién del volumen de entrenamiento, puede estar justificado
acortarlo (30, 61). Otros factores (por ejemplo, el peso corporal, el género, las horas de
entrenamiento semanal y la estrategia de reduccién de las cargas) influyen en el modo en
que se planifica el tapering (tabla 9.2).

La literatura cientifica establece mejoras fisioldgicas, psicoldgicas y de rendimiento con
disminuciones progresivas de entre una y cuatro semanas (4), y recomienda entre unay dos
semanas de tapering para deportistas bien entrenados. Muchos autores sugieren que son nece-
sarios de 8 a 14 dias para eliminar la fatiga y evitar los efectos negativos del desentrenamiento
que pueden producirse con un tapering prolongado (4, 30). Sin embargo, parece que su

17:1:]9 . X: W2 Factores que afectan a la duracion del tapering

Caracteristicas Efectos sobre la duracion del tapering
l:—’éso corporal PTto = _I\;ayor duracion

Bajo Menor duracién
Género Varén Més duracién con menos tiempo dedicado

al mantenimiento de la fuerza

Mujer Menos duracién con mas tiempo dedicado
al mantenimiento de la fuerza
Carga del microciclo Elevada Mas duracion
pretapedns Baja Menos duracién
Estrategia de reduccion de Lineal Mds duracion
jocargaidurante.chiaperng Escalonada Menos duracion
Horas de entrenamiento Muchas Mas duracién (>15 horas)

semanal 5
Pocas Menos duracién (<10 horas)
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duracién es altamente individualizada (4, 41) como consecuencia de las diferencias que
surgen en las adaptaciones fisioldgicas y psicoldgicas al reducir la carga de entrenamiento
(4, 35, 43). Por tanto, es recomendable que la duracién del tapering sea individualizada para
cada deportista (ver «Estrategias recomendadas de tapering»).

Tipos de tapering

En la literatura, se han propuesto varios formatos de tapering (4, 41). En una primera aproxi-
macion, pueden definirse como progresivos y no progresivos. Los primeros se caracterizan
por la reduccién sistemdtica y progresiva en la carga del entrenamiento, mientras que los
segundos emplean reducciones estandarizadas de las cargas (41). Dentro de cada categoria,
puede haber diferentes caracteristicas de carga.

En el tapering progresivo, la carga se reduce tanto de modo lineal como exponencial.
Puede clasificarse en tres tipos: tapering lineal, tapering exponencial lento y tapering expo-
nencial rapido (figura 9.5) (41). Normalmente, el primero contiene un promedio mayor de
carga de trabajo que los otros dos. El tapering exponencial lento suele tener una reduccién
mads lenta de las cargas de trabajo pero de una intensidad mayor que las que se emplean
en el tapering exponencial rapido (41). Este tiltimo parece que genera mayores ganancias
de rendimiento que los lineales y los exponenciales lentos (2, 41, 63). Por ejemplo, la
comparacion entre los tapering exponenciales rdpidos y lentos revela que los primeros con-
siguen un incremento mayor, deun 3,9 aun 4,1 %, en los marcadores de rendimiento (41).

El tapering no progresivo, también denominado tapering escalonado (2, 34, 41, 63), se
realiza con reducciones estandarizadas en el entrenamiento. Muchas veces estd marcado por
disminuciones subitas en las cargas de trabajo (61), lo cual puede aumentar la posibilidad
de que se pierda potencial fisico durante el tapering (2). Muchos estudios han demostrado
que los tapering escalonados mejoran tanto las adaptaciones fisiolégicas como las de rendi-
miento para entrenar (13, 17, 22, 23, 25, 32, 41, 51). Sin embargo, la literatura indica que
son menos eficaces que los progresivos rapidos o lentos (2, 4, 63). Por ejemplo, Mujika
y Padilla (41) sefialaron que los tapering escalonados incrementan los marcadores de

rendimiento entre un 1,2 y un 1,5 %, mientras que los exponenciales lo hacen entre un-

4 y un 5 %. Por lo general, los autores recomiendan que el tapering exponencial se utilice
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FIGURA 9.5 Cuatro tipos habituales de tapering.
Adaptado de Mujika y Padilla, 2003 (44).

Pico de rendimiento para la competicién

cuando se intente conseguir en las prestaciones del deportista un pico de rendimiento
para una competicién (4, 41, 61).

La seleccion del tipo de tapering progresivo dependera de muchos factores, incluidas las
cargas de entrenamiento pre-tapering (61) y su duracién (19). Sin embargo, parece que en
la mayoria de los casos deben seleccionarse los tapering exponenciales rapidos (41) (ver
«Estrategias recomendadas de tapering»).

Expectativa de las mejoras del rendimiento

La meta primordial de cualquier tapering es aumentar el rendimiento en el momento opor-
tuno (4, 34, 41). Pequenas mejoras del resultado pueden tener consecuencias significativas
de clasificacién en unos Juegos Olimpicos. Por ejemplo, Mujika y colaboradores (43)
informaron que, en la Olimpiada de Sidney, la diferencia entre la medalla de oro y el cuarto
finalista en natacién fue de solo 1,62 %, y entre el tercero y el octavo solo de 2,02 %. En la
Olimpiada de Atenas de 2004, la diferencia entre el primer y el tercer puesto en halterofilia
fuede 1,96 % (mujeres = 2,21 %, hombres = 1,73 %). Estos datos muestran que un minimo
aumento en el rendimiento puede tener un gran impacto sobre el resultado de la prestacién,
significando la diferencia entre ganar y perder.

El examen de la literatura cientifica muestra que la implementacién adecuada del tapering
puede provocar mejoras significativas en el rendimiento (0,5 al 11 %) y en la fuerza muscular
y la potencia (8 al 25 %) en corredores, triatletas, ciclistas, y nadadores (16, 24, 32, 38, 41,
48, 53, 58, 63). Cuando se examinan las medidas especificas de la competicién, parece que
puede esperarse un aumento del 0,5 al 6 % (~ 3 %) en el rendimiento en respuesta a un
tapering pre-evento (41). Mujika y colaboradores (43) sefialaron que en el tapering de tres
semanas, previo a la Olimpiada de Sidney de 2004, el rendimiento en natacién se elevd
en un 2,2 %. Curiosamente, la magnitud de este incremento inducido por el tapering en el
rendimiento en natacién fue similar a las diferencias entre la primera y cuarta plaza (1,62 %)
y entre el tercer y octavo puesto (2,02 %) (4, 43).

Respecto a la fuerza muscular, parece que el tapering puede provocar un aumento de entre
el 2y el 8 % en el rendimiento. Izquierdo y colaboradores (27) demostraron que un proto-
colo de tapering provocé un 2,0 % de aumento en el rendimiento de la sentadilla posterior
y el press de banca. Mayor incremento en el rendimiento de la fuerza sefialaron Coutts y
colaboradores (7) en respuesta a un protocolo de tapering; en tres repeticiones maximas de
sentadilla posterior apreciaron un incremento de la fuerza del 7,2 %, y de un 5,2 % en tres
repeticiones maximas de press de banca. Gibala y colaboradores (11) informaron de incre-
mentos de entre un 3y un 8 % en la capacidad de generar fuerza isométrica y dindmica.

La implementacion adecuada del tapering puede provocar incrementos significativos
del rendimiento. Su magnitud se relaciona con muchos factores, en especial con el tipo de
tapering seleccionado (41). Un tapering apropiado puede provocar aumentos en el rendi-
miento (de un 3 %) que pueden suponer la diferencia entre la primera y la tercera plaza
en unos Juegos Olimpicos ya que, en muchas modalidades deportivas, la magnitud de las
ganancias inducidas por el tapering es similar a las diferencias entre el primer y tercer puesto.

Fase de competici&n del plan anual

La fase competitiva del plan de trabajo anual es una entidad compleja del entrenamiento,
cuyo objetivo es alcanzar un determinado estado de puesta en forma en las principales
competiciones del afio. Esto se facilita utilizando los métodos de tapering y de pico de ren-
dimiento, asi como también con la efectiva planificacién de las competiciones. Aunque, por
lo general, el periodo competitivo contenga muchas competiciones, el verdadero pico de
rendimiento solo puede mantenerse alrededor de 7 a 14 difas (52b); esto sugiere que esta
fase debe planificarse cuidadosamente para optimizar el rendimiento de los deportistas.
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Jasificacion de las competiciones

Las competiciones pueden clasificarse en dos amplias categorias: (1) competiciones princi-
pales u oficiales y (2) competiciones de preparacién o amistosas.

Las competiciones principales son las mds importantes para el deportista (por ejemplo, los
campeonatos nacionales, los campeonatos del mundo, los Juegos Olimpicos). Estos eventos
requieren que el deportista esté en su pico de rendimiento y, con frecuencia, condicionan
la organizacién de su plan de entrenamiento anual, en especial, en los deportes individua-
les. Por lo general, la preparacién para una competicién principal incluye un tapering para
eliminar la fatiga acumulada y mejorar la forma del deportista.

Las competiciones de preparacién, o amistosas, se utilizan como test para el deportista ya
que proporcionan informacién sobre aspectos especificos del entrenamiento. Estas compe-
ticiones estan integradas dentro de la preparacién del deportista y son una parte importante
del plan de entrenamiento. Con frecuencia, los deportistas sitiian este tipo de competiciones
al final del microciclo de descarga, sin usar ninguna estrategia especifica de tapering. Muchos
entrenadores las utilizan para evaluar algunos aspectos del desarrollo del deportista, como
la técnica, la tactica o alguna determinada habilidad biomotora. En este tipo de eventos,
ganar no siempre es la meta; més bien se llevan a cabo como sesiones de entrenamiento
de muy alta intensidad. Sin embargo, la victoria en estas competiciones puede ofrecer una
informacién valiosa sobre el nivel de forma del deportista, y determinar cie