3. MODELOS DE PLANIFICACION

| . DEPORTIVA

Sisteméticamente se viene confundiendo, y por lo tanto asimilando, el concepto
de modelos de planificacién con lo que realmente supone la planificacién deportiva.

Un modelo implica un esquema tedrico de un sistema o realidad compleja, el
ual se elabora para facilitar su comprension, estudio u organizacién.

Con un andlisis adecuado de los diferentes modelos que se han utilizado a lo
argo de los afios en el entrenamiento deportivo, nos es posible observar la interco-
1exi6n que existe entre cada uno de los empleados, aspecto este de importancia, ya
ue los avances y conocimientos que proporcionaba el empleo de cada uno de ellos
steriormente permitfa progresos que eran utilizados en la elaboracién de varian-
es 0 nuevas alternativas para la planificacién deportiva de nuestros dfas.

3.1. SINTESIS HISTORICA

" i observamos la forma en que se han ido afrontando los retos que exigfa el pro-
50 de entrenamiento, podemos ver que éstos hanido evolucionando a lo largo del
Hempo, y como siempre adaptandose al cuerpo de conocimientos de que se dispo-

en ¢se momento.

: 'Desde un punto de vista metodolégico, podemos distinguir tres fases o etapas,
las cuales van: (a) desde los origenes a 1950, donde se inicia la sistematizacitn; (b} la
gunda fase llega hasta los afios 1970, momento en que se cuestionan los modelos
asicos de planificacién y aparecen nuevas propuestas o modelos; (c) la tercera, que

i

oga hasta nuestros dins, donde se estd viviendo una gran evolucién de estos cono-
ientos.

ara el estudio de cada una de estas fases, las agruparemos en tres apartados.

Los modelos utilizados en estas tres etapas podemos englobarles de la siguiente




3.1.1.- Los precursores de la planificacién deportiva.
3.1.2.- Los modelos tradicionales.
3.1.3.- Los modelos contemporaneos.

braban, ya en aquellos tiempos, a dividir el proceso de entrenamiento en te
(plan de cuatro dias), algo similar a Io que hoy en dia perseguimos con la estrt
ra de microciclos, mesociclos y macrociclos. El ligero entrenamiento del prime;
del tetras se intensificaba considerablemente en el segundo dia, para dar paso

tercero de calma o efercicios muy ligeros y a un cuarto de suave actividad.

estructura se hacia de forma inflexible y rigida por parte de la mayoria de los er
nadores de la antigiiedad. Algunos escritores de entonces, no obstante, se opusis
a tan estricto sistema. Fil6strato (Compendio de Gimnasia , Cap. 47) era de la opi
de que se tenfa que dar cierto margen de independendia a la direccién ¥ actua
del entrenador, teniendo en cuenta otros factores como las condiciones atmos
cas, el humor y el estado de salud diaria de cada deportista. Tan grande erala d
za y severidad del entrenamiento antiguo, que Epicleto, cuando se dirigia
juventud que querfa participar en los Juegos Olimpicos, les decfa: “Viendo tus de:
piensa primero en los preparativos, y después en las consecuencias; a continuacion
manos a la obra. ;Quieres, por ejemplo, vencer en los JT.OO.? Yo también lo desearia
tods mi alma, pues es una cosa muy hermosa. Pero reflexiona primero en el entrenami
previo y después en los posibles resultados. Deberds someterte a una disciplina severa, cc
de acuerdo con lo ordenado y renunciar a las confituras. Deberds entrenarte a la hora 2
crita haga frio o calor. No podrds beber agua fria, ni vino, cuando mis te apetezca pos
mente. En resumen, te deberds someter a tu entrenador con la misma tncondicionalidad ¢
si de un médico se tratase. A continuacién, vendrd la prueba misma. Estards en peli
entonces, de dislocarte un brazo, torcerte un pie, tragar una buena cantidad de polvo, rec
a menudo fuertes golpes, para a fin de cuentas, ser posiblemente vencido. Recapacita bies
todo esto. Y si aiin después de ello continuas en tus propdsitos.... jAdelantel”,

3.1.1. LOS PRECURSORES

En este bloque se incluyen aportaciones que hacen, casi de forma 5@“%4_? MMM
rentes autores correspondiendes a momentos muy dispares de la E.mﬁoﬂ% e H.m
vidad Fisica y el Deporte. Entre los precursores de la planificacién deportiva mm
pueden dividir dos grandes grupos, que a su vezno sélo se diferencian Wom, mﬁmh nmw.
tenidos, sino que adem4s quedan perfectamente situados en etapas hist ﬂnmnm& 0
mente distintas y distantes en el tiempo: los origenes y los inicios de racionalizacion.

PRECURSORES

ORIGENES RACIONALIZACION DEL ENTRENAMIENTO

Estos lejanos indicios de lo que se puede considerar como primeros “balbtice
de la teoria del entrenamiento han venido siendo, posteriormente, ampliame
desarrollados en Jos dltimos siglos.

KOTOV | {GORINEVSKI | | PIBKALA | | GRANTYN | |OZOLIN | | LETUNOV |

Figura - 30. Organigrama resumen de los precursores de la

planificacién del entrenamiento deportivo. 3.1.1.2. Los inicios de racionalizacién

Si bien son los humanistas italianos de los siglos XIV y XV los precursores de
renacimiento de la actividad fisica, todo lo que hace referencia a los origenes
deporte moderno, y también a su desarrollo técnico y condicional, se debe al at
que estas actividades tienen en Inglaterra. Ya desde el siglo XVI, Elliot, Ashan
Muleaster publicaron obras referidas a la ordenacién de la actividad fisica.

3.1.1.1 Origenes

La racionalizacién del trabajo orientado a aumentar las capacidades de rendi:
miento en la actividad fisica es algo tan antiguo como el propio deporte.

i i i i i jeto asténico Gp
Ya en la antigua Grecia se crefa posible poder convertir a un sujeto a: .
un perfecto @mﬁmn_..mﬁm a través de Ja aplicacién de un entrenamiento mmﬁmgmﬁn
(Epicarno de Sicilia; cfr. Diem-1965).

La aparicién de corredores profesionales (running-footman) durante el

gle XVIII se puede considerar como causa de un nuevo empuje a los métodos
obtencién de mayores resultados deportivos, pero hay que esperar a nuestro si
Los aspirantes al triunfo en los diferentes torneos y competiciones deportivas s para que empiecen a proliferar las obras relativas a esta tematica.
sometian durante un largo periodo de tiempo, en algunos casos de hasta 10 Hmmﬂm
a un escrupuloso y duroe proceso de entrenamiento diario (kataskeue) que termina :
con una concentracidn, en Elite, mﬁmb.ﬁm un mes con preparacién mas intensa:’

especifica.

Trabajos como los de Kraevki (1902), Tausmev (1902), Olshanik (1905), Sko

.Hmomv Shtaliest (1908} Murphy (1913) van, poco a poco, aportando luz a este pro:
0.

Siguiendo a Conrado Durdntez (1975) podemos saber que los griegos acosturt: -+ C. Diem (1965, pag. 175, vol. ) las denomina Tetradas.



Una vez estudiados los principios que guiaron a Jos autores seleccionados como
precursores de la racionalizacién de la planificacién deportiva, podremos observar -
que su presentacién secuencial viene justificada por el efecto residual que cada uno -

tiene sobre el siguiente.

a) Es Kotov (1916) quien, adelantandose a su tiempo, propone por primera vez
un entrenamiento ininterrumpido y dividido en ciclos. El autor, sin rechazar una
cierta especializacién, aboga por el universalismo deportivo. Dividia todo el entre
namiento en tres periodos principales: “entrenamiento general”, “entrenamiento prepa
ratorio” y “entrenamiento especial”. El entrenamiento general no tenia plazo
concretos de duracién y tenfa como finalidad desarrollar los 6rganos respiratorios y
la musculatura. El entrenamiento preparatorio tenia de 6 a 8 semanas o més y debia
desarrollar principalmente la fuerza y la resistencia con ejercicios variados. El entre
namiento especial lo dividfa en dos partes: (1) entrenamiento introductorio de 4 sema
nas; (2) entrenamiento principal de cuatro semanas o poco més.

Tabla - 46. Caracteristicas del modelo de planificacién propuesto por Kotov
Kotov (1816)

1. Origen de la coneepcidn del enirenamiento ininterrumpido y dividido en ciclos.

2. Divisién en tres ciclos:
. - Ciclo de entrenamicnto general (5/t)
- Ciclo de entrenamicnio preparatoric (6-8 sem.)
- Ciclo de entrenamiento especial (8 sem.)
- Introductorio (4 sem.)

- Principal de competicién (4 sem.)

3. Mentiene el universalismo deportivo (formacién multideportiva).

Entre los afios 1920-1930, las aportaciones de Gorinevsk (1922) con su libro “L
bases fundamentales del entrenamiento”, y Pihkala (1930) con el manual “Fundamentos
generales del entrenamiento”, se pueden considerar obras clésicas en el estudio d
entrenamiento deportivo, que sirvieron de fuente de conocimientos para los prin
pales tericos tradicionales. . :

b) Gorineoski se opuso al monnm?o de “universalismo deportivo”, entendido ésf
como un concepto de “préctica multidisciplinar” por parte del deportista. Esto ng
implica que la preparacién especializada vaya separada de la formacién gener
sino que establece una relacién entre ambas.

¢) Pikkala, entre sus principales aportaciones, propone los siguientes postulado

¢.1) Un ritmo ondulante de la carga de entrenamiento durante los dias, sem

nas, meses y afios de entrenamijento. El cardcter ondulante viene
por la alternancia del trabajo y la recuperacién.

¢.2) En un proceso prolongado de entrenamiento, la carga de trabajo d¢
disminuyendo el volumen y aumentando su intensidad.

¢.3) El entrenamiento especifico se debe edificar sobre la base de una a1
condicién fisica general. :

d) Los anteriores trabajos llevaron a Grantyn (1939) a crear una teoria gener:
entrenamiento en su estudic “Contenidos y principios generales de la planificacic
entrenamiento deportivo”, en el que el autor intenta enunciar los rasgos esenciale
ha de tener la periodizacion del entrenamiento en todos los deportes. En su tr:
mantenia la conexién enfre la especializaciéon deportiva y la formacién gene

- polifacética, asi como el principio de la sistematizacién.

El ciclo anual de entrenamiento lo divide en tres etapas: la principal, la de g
racibn y la de transicién. Un aspecto interesante de la propuesta de Grantyn «
proponer plazos cerrados para la duracién de cada etapa, por entender que
venir marcado por la especificidad de cada modalidad deportiva.

Tabla - 47.
Caracteristicas del modelo de planificacién propuesto por Grautyn

Gran 1939

(Contenidos y principios generales de la planificacion
del enirenamiento deportiva}

1. Mzntiene la unidn entre 1a especializacién  deportiva y 1a formacidn
general y polideportiva,

2. Mantiene Ia divisién de I temporada en tres ciclos:
- Principal. _
- Preparacion.
- Transiciéa,
3, La duracién de los ciclos 1o es igual en cads deporte,

4. La duracién la maren la especificidad del deporie.

e} Ozolin (1949), en “Das training der leichtathleten” (El entrenamiento de atlett

hace una propuesta especifica de planificacién orientada para este deporte.

proceso lo podemos resumir en los siguientes puntos:

1~ Entiende el entrenamiento como un sistema que debe ser elaborado a lo lars
muchos afios (15-20 afios).

2- Este largo proceso debe aportar al deportista un desarrollo arménice y multila



3- Esta afirmacién no le impide reconocer que s6lo a través de ejercicios especiales se pue-
den provocar modificaciones especificas en los érganos y sistenas del organismo del depor-
tista.

4 Afirma que la duracién de los periodos y etapas en que se divide Ia temporada, deben
tener una duracién igual, aunque de distribucion desigual, para todos los deportes.

5- Considera fundamental la adaptacién de las diferentes etapas a las estaciones climdti-
cas.

6- El periodo preparatorio tiene dos etapas: (1) preparacién general; (2) preparacion esype-
cigl. Cada una de ellas de una duracion de 6-7 semands. ’

7- El perfodo competitivo lo divide en las siguientes etapas: (1) competitiva temprand;
(2)_gtapa competitiva; (3) etapa de descarga; (4)_etapa de preparacién inmediatg; (5) etapa
conglusiva; (6) tict incipal.

8- Una caracteristica diferencial de la propuesta de este autor se basa en la estructura que
plantea para el proceso transitorio, en el que no debe permitirse ni la interrupcién del proce-
so de entrenamiento ni ¢l cambio a ofras disciplinas, debiendo utilizario en la conservacitn e
incluso mejora del estado de entrenamiento adquirido en la disciplina elegida.

9- El descanso total debe ser otorgado al deportista sblo en casos especiales y por poco
tiempo (5-7 dias), con fines profildcticos y cuando se produce un serio agotamiento del siste-
mu nervioso despubs de competiciones muy tensas.

10- Los calendarios de competiciones supeditan las etapas del proceso de entrenamiento.

Por esas fechas, autores como Wsorov, Schlaw, Korjakowskij, Gradopolov y Gri-
jen hacen otras aportaciones para otros deportes como el esqui, la natacién, la gim-
nasia, el boxeo y la lucha. Pero hasta esas fechas, los intentos de estructurar el
proceso de entrenamiento no terminan de cimentarse en bases objetivas y criterios
clentificos.

f) En este sentido, Letunov (1950), en el artfculo titudado “Sobre el sistema de plani-
ficacién del entrenamiento”, critica las formas de planificacion que por entonces se uti-
lizaban, intentando establecer unas fases de entrenamiento basadas en principios

fisiol6gicos, los cuales variaban con las peculiaridades individuales del deportista.

Letunov adopta el siguiente modelo de planificacitn: (1) la etapa en que se consi-

gue un estado de entrenamiento general y especial (etapa de adquisicién); (2) la etapa de la

forma competitioa; (3) ln etapa en que se dismimuye el nivel del estado de entrenamiento. Es

decir, supedita la planificacién a las etapas que atraviesa el estado de entrenamien- -

to, aunque dichos perfodos poco se diferenciaban de los adoptados generalmente

El tener otro nombre no cambié el contenido y el caracter del entrenamiento en
los ciclos dados. La duracién de los dos primeros ciclos puede prolongarse entre 4 0

5 meses, adaptindolo en ocasiones a las estaciones climéticas del afio.

) Tabla - 48.
Caracteristicas del modelo de planificacién propuesto por Letus
tunov (195
(Sobre cf de plantficacién del entre lenta)

1. Critien sistemitica de los modetos utilizados on [a dpoea.

2, Incorporacién de los conocimientos sobre 1a adaptacién biclégicn a los modelos de
plamificacidn deportiva,

3. Accptaci6a de ln individualidad en los procesos de adaptacién.

!
4, Divide la tempornda en los siguientes ciclos.
- Etapa de entrenamicnto general y especifico (adqusitiva).
- Etapa de 1a forma competitiva.
= Etapn de disminucién: del estado de entrenamiento.

Los planteamientos de Letunov presentaron una animada controver
algunos de sus coetdneos. Ozolin le criticé que ajustara su planificacién
puesta adaptativa del atleta e ignorase los calendarios de competiciones,

segiin la opini6n de Ozolin, los que determinan las caracteristicas de la plar
deportiva, ,

Este importante avance cualitativo en la concepcién del entrenamiento
vo se vio acompafiado por diferentes aportaciones en la forma especifica de
diferentes tareas por parte de afletas y entrenadores de todo el mundo.

_ Alfinal de este periodo la situacién de Ia teoria del entrenamiento se po
mir en los siguientes puntos:

a) Las tendencias para llevar a cabo Ja planificacién deportiva se re
seglin cuatro criterios:

* En base gl calendario de competiciones.

* En base a las condiciones climdticas.

* En base a estructuras cerradas predefinidas.

* En base a leyes bioldgicas que rigen el proceso de entrenamiento.

b) El nitmero e importancia de cada fase del proceso de entrenamiento
las siguientes caracteristicas: .

* Dividir la temporada en tres periodos: (1) e primero se considera un per
paratorio; (2) en el segundo se continiia la preparacién y se participa en competicior
un periodo de recuperacién, salvo en la propuesta de Ozolin. Este tltimo per
motivo de gran discusi6n al final de esta etapa, pues diferentes autores er

que no era necesario un periodo especial de recuperacién ni de recuperaci¢
dentro del entrenamiento. _

¢) La duracién de la temporada y de cada uno de los perfodos es el punt



 més discrepancia existe en esta fase, variando la opini6n en funcién de las caracte-
risticas del deporte de donde tiene su origen la correspondiente propuesta.

.

3.1.2. LA PLANIFICACION TRADICIONAL

Proponemos la denominacién “tradicional” por ser modelos de planificacién
deportiva que, aungue son antiguos en.su origen, se mantienen vigentes en nuestros
dias, siendo utilizados por gran ndmero de entrenadores.

Poco a poco, €l incremento de los conocimientos que Ja experiencia practica iba
aportando al mundo del entrenamiento permitieron a los técnicos deportivos per-
feccionar la forma en que se debian estructurar las cargas de trabajo, creando unos
prototipos de planificacién deportiva que atn hoy se vienen utilizando. Estos
modelos de planificacién son los que vamos a englobar dentro de los denominados
como modelos tradicionales.

MODELO TRADICIONAL

I |
MATVEIEV — PENDULO —INTENSIVOS
]
[ _

VOROVIEB P.TSCHIENE

Figura - 31, Organigrama resumen de los modelos tradicionales
de planificacién del entrenamiento deportivo.

3.1.2.1. Matveiev

Podemos considerar a L.P. Matveiev como el padre de la planificacién moderna
del entrenamiento deportivo. A mediados de los afios 50, Matveiev populariza su

teoria de la periodizacién anual, la cual se divide en tres periodos (preparatorio,.’
competitivo y transitorio) claramente diferenciados en su contenido y orientacién.

Este autor pretendfa transferir la teoria del Sindrome General de Adaptacién (Selye}
al proceso de consecuci6n de la forma deportiva a través del entrenamiento.

Basicamente actualiza y profundiza sobre los conocimientos desarrollados en la.

etapa anterior (precursores).

Su posicionamiento sobre los planteamientos predominantes en su época, Tes
pecto a la planificacién del entrenamiento deportivo, son los siguientes:

a) Las condiciones climéticas como factor determinante de la periodizacién del

entrenamiento deportivo.

Aun a pesar de reconocer la accién que los cambios climdticos tienen s
estado funcional del organismo, entiende que éstas no son més que una cond
considerar a la hora de establecer la planificacién deportiva.

wmm&ﬁomm en las investigaciones de Hettinguer y Muller, y de Prokop, es
unos perfodos 6ptimos para alcanzar la mdxima forma deportiva. Los primer,
sideran que el mayor ritmo de desarrollo se da entre agosto y septiembre, m
que Prokop observa el méximo rendimiento durante los meses de mayo a m:b
mediados de agosto a primeros de octubre.

b) La periodizacidn del entrenamiento y el calendario de competiciones.

b.1) Entiende que el calendario de competiciones influye a la hora de 1
cabo la planificacién, pero no es ni mucho menos el factor més importante.

. w..@ Ensu oﬁ%&? el calendario de competiciones debe cumplir, idealmer
siguientes requisitos:

_— Distribuir las competiciones de modo que las mds importantes se concentrer
mismo periodo. :

— La duracién de este periodo no debe ser superior al tHempo que Tos d i
capaces de mantener la forma deportiva. ’ po fue o5 deports

— El miimero de Bﬁnmmnmoxw debe ser el justo para l / }
deprtiog, j para lograr el perfeccionamiei

—  Las competiciones deben ordenarse de i i
ifttad forma que vayan creciendo en import

g c) Las leyes bioldgicas como base de la periodizacién del entrenamiento ¢
vo. :

¢.1) Fundamenta su método en las teorias del 5.G.A. de Selye.

c.2) En esta teoria apaya su definicién de las fases que se deben cumplir para alcar

forma deportiva: (1) desarrollo; (2) conservacién; (3) pérdida.

¢.3) La pianificacién debe cumplir y adaptarse a estas etapas.

Esta tonta de posicion lleva a este autor a definir los siguientes principios

los que apoya su teoria en sus origenes. Recalcamos, una vez mas, lo de “sus

nes”, porque a pesar de popularizarse a mediados de los 50, atin hoy en dia m
ne su vigor y ha ido adaptando sus planteamientos a las evoluciones g
conocimiento de la teorfa del entrenamiento ha alcanzando en los tiltimos afic



cuando se haya logrado una completa recuperacién del esfuerzo anterior
sin que hayan desaparecido del todo las huellas de la carga precedente
evitard el sobreentrenamiento.

3.- Aumento progresivo y aumento mdximo de los esfuerzos de entrenami,

~ Una de las caracteristicas del proceso de entrenamiento debe estar
aumento constante de los esfuerzos.

- Entiende la sobrecarga médxima como mms,mzw carga que llega a los limi
la posible actuacién funcional del organismo, pero que de ninguna m
sobrepasa la barrera de las posibilidades de adaptacién.

- Cualquier carga de cardcter méximo no deja de tener un carécter relativ
que con el tiempo los procesos de adaptacién la transforman en una carg;

maxima.
Meses v
Etapas S — Las cargas han de corresponderse con las posibilidades del deportista. |
Periodos Petfodo preparaterio _ Perfode de competicanes Foriodo 3¢ licito provocar un agotamiento excesivo.

~ El volumen y la intensidad son los pardmetros bésicos de la carga de end

Figura - 32. Modelo de distribucion de cargas u lo largo de una temporada (Matveigv). miento, siendo éstos inseparables y a la vez contrapuestos.

1.- Unidad de la formacidn especial y la formacion general del deportista.

4.- Variacion ondulante de las cargas de entrenamiento.

— La formacién general crea y amplia las bases y condiciones necesarias para la

~ La estructura de enfrenamiento siemapre presenta una dinfmica ondul:
especializacién deportiva.

en todos sus componentes, sefialando tres variantes bésicas:
~ No es posible eliminar del proceso de entrenamiento la formacién general o la a) Ondas pequefias, propias de los microciclos.
especial o sustituir una por otra.
. b} Ondas medias, compuestas de varias ondas pequefias, que expresan la ter
— La interrelacién entre ambos aspectos es tan grande que en ocasiones es diffcil cia general de las sobrecargas en varios microciclos.
establecer los limites, a pesar de que los medios que emplean son diferentes:
entre si. , <) Ondas grandes, que se producen a lo largo de la temporada, reproducienc
: tendencias de las cargas empleadas en ciclos medios.
- La formacién especial es relativamente reducida, y sus medios no bastan para; ,
lograr debidamente un desarrollo general del deportista. - Reconoce que en el entrenamiento moderno, cuanto menor sea la estru
que analicemos y menor el nivel absoluto de cargas empleadas, se pueden
sentar otros comportamientos diferentes (rectilinea-ascendente, escalor
etc.). Incluso si la carga es pequefia, se puede mantener este comportam:
durante perfodos més prolongados.

2.~ Cardcter continuo del proceso de entrenamiento aunqgue en él se combinen
sistemdticamente carga y recuperacion.

— Toda unidad de entrenamiento debe estar relacionada con la anterior. De esa
forma se logra crear las condiciones favorables para unos resultados estables .
progresivos.

5.- Division de la temporada en ciclos.

- Los ciclos de entrenamiento representan una sucesién de estructuras qu

— En ellos se debe cumplir 1a “alternanciz” entre las cargas de trabajo y los inter van repitiendo cada cierto tiempo (sesiones, microciclos, mesociclos, etc...

valos de recuperacion.

— Cada estructura es la repeticién parcial de la anterior, diferencidndose de
- Segtin el autor, toda carga de entrenamiento debe aplicarse, preferentement

BTN



por la modificacién parcial de la composicién de algunos de los medios y métodos
empleados en la ejecucién del entrenamiento.

Los planteamientos desarrollados por este estudioso de la teorfa del entrena-
miento, Matveiev, aiin hoy se mantienen vigentes, aunque contestados por algunos
sectores de especialistas, 1o que ha llevado a continuos debates que han permitido la
revisién del método incluso por parte del propio autor.

En este sentido, Portmann (1986) y Gambetta (1990) sostienen que los principios
propuestos por Matveiev y sus colaboradores (Suslov, Medvedev, Skorodumovaja,

etc.), aunque aplicables a deportistas principiantes, no son los mds id6neos para

deportistas de alto nivel. ;
Fundamentalmente, las criticas se dirigian a los siguientes aspectos:

1) Excesivo trabajo de preparacién general. . ) .

2} Desarrollo simulttineo de diferentes capacidades exn un mismo periodo de tiempo.
3) Uso rutinario de cargas a 1o largo de periodos de tiempo prolongados.

4) Poca importancia del trabajo especifico.

5) Periodos de forma reducidos a cortos periodos de la temporada.

El autor més representativo del modelo tradicional, Matveiev, lejos de aceptar .
las criticas pero admitiendo la necesidad de una continua revisién de cualguier -

conocimiento o teoria, puntualiza los siguientes aspectos:

a) Principio de la unidad entre la preparacién general y m\%m&& del atleta. Este princi-
pio prevé tres posiciones fundamentales ligadas entre si (Matveiev-1990):

a.1) Indisolubilidad entre la preparacién general y especial, por ser ambas.

igualmente necesarias, al menos funcionalmente, y no univocas de la prepa-

racién del atleta. Ninguna de ellas se debe eliminar completamente de Ia pre-

paracién de un deportista sin correr el riesgo de perjudicarla.

a.2) Interdependencia de sus contenidos: el contenido de la preparacién espe-
cial del atleta depende de los presupuestos creados por la preparacion gene-
ral, cuyos contenidos son determinantes de la especificidad de cada
disciplina deportiva. ,
a.3) Necesidad de no dividir entre su preparacién general y especial y de
mantener una variabilidad en sus relaciones, que varian durante el proceso
de entrenamiento deportivo, segin el nivel de preparacién del atleta, de lo
periodos y de las fases de continuo perfeccionamiento del deportista.

En este sentido, muestra una dura critica hacia aquellos entrenadores que, en su
opinién, exageran la exclusividad de la preparacién especial en el proceso de entre
namiento. Entiende que la preparacién general, sobre todo fisica, junto ala especifi
ca, contribuye a la mejora global y a conseguir el mayor potencial del deportista

b) La dinfmica de la carga de entrenamiento. En su opini6n, ya desde la primer

etapa del perfodo preparatorio se pueden emplear cargas de tipo competitive
que en un valor limitado por el bajo nivel condicional que posee el deportista ¢
etapa. Una de las tendencias de la dindmica de las cargas de enfrenamiento estd
sentada por el equilibrio de la adaptacién de sus pardmetros a las fases de des:
de los sistemas del organismo, los cuales van variando pdr el efecto de los er
mientos reatizados. En opinién del autor, los incrementos de carga deben ser ¢
gradual y ondulatorio, atendiendo a los principios de incremento del umbral y
necesidad de los procesos de recuperacién. En los deportes' de fuerza-velocid
ondas de la dindmica de las cargas normalmenté estdn més acentuadas, mient
los deportes de resistencia la dindmica de la intefisidad de las cargas especifica
damentales tienden al méximo, a la vez que el volumen se va suavizando.

¢) Los pardmetros de la forma deportiva y la estructura de-los.macrociclos de en
miento. Las profundas modificaciones sufridas en la orgénizacién de los calens
de competiciones obligan a los deportistas a participar. ef un mayor niime
competiciones. A diferencia de los técnicos que opinan que ¢l deportista deb
manecer en alto nivel de forma durante toda la temporada, Matveieev preci
siguientes aspectos:

c.1) No se debe confundir entre resultados deportivos elevados y esta
méxima forma. Reconoce que en algunos casos se puede construir un «
namiento que no esté dirigido a la mejora continua de la forma, sine si
mente con la idea de lograr un alto nivel de rendimiento y mante
durante toda la temporada, tal y como ocurre en el deporte profes;
comercializado, pero en estos casos, segin el autor, se debe renunciar a

ner los méximos logros deportivos.

¢.2) El sistema de organizacién del entrenamiento y el sistema de con
cién estdn ligados entre si de forma univoca. Aunque un atleta compi
forma continuada a lo largo de la temporada, se puede observar qu

forma regular y periédica, se cambian los contenidos y la organizaci6
entrenamiento.

Es a partir de este momento cuando la profundizacién en los estudios sobr
nificacién deportiva llevan a la aparicién de nuevas propuestas que intentan -
tear nuevas soluciones a la planificacién del entrenamiento deportivo.

Entre las propuestas m4s innovadoras, dentro de la etapa que hemos denox
do “tradicional”, podemos resaltar las siguientes:

— Péndulo (Aroseiev).
— Altas cargas (Vorobiev).
—~ Altas cargas (Tschiene).

3.1.2.2. Péndulo. Aroselev

Aroseiev (1976) propuso una forma no tradicional de planificacién del afi
entrenamiento, denominada “sistema de formacion de la preparacién especial” (Tux

. yan, Tesis Doctoral), ideado para modalidades de combate (judo, lucha, boxeo, :



a) Premisas iniciales.

A diferencia de 1a planificaci6n tradicional, en esta propuesta se intenta por pri-
mera vez resolver las dificiles tareas de preparacién técnico-tictica y de moviliza-
cién, a partir de la participacién activa y mediante el uso del autocontrol por parte
del propio deportista. Incorporacién del sujeto (deportista) a la materializacion del
plan de trabajo y su control (Aroseiev-1979).

b) Estructuracion del afio de entrenamiento.

Plantea una estructura original del afio de entrenamiento, dividiendo la tempo-
rada en diferentes ciclos independientes, con lo que frata de acercarse a la realidad
de aquellos deportes que incluyen varias competiciones importantes a lo largo de
una temporada (3-5).

Esto obliga al empleo constante de etapas alternantes de acumuladién y realiza-
cién, prescindiendo del perfodo transitorio tradicional. Esta idea no es nueva, exis

tiendo algunas aportaciones similares entre los afios 1950 y 1960, destacando, entre ;

otras, la propuesta de Sgranovski para el esqui.

La estructura en forma de péndulo es la que preconiza y caracteriza a este autor. :

Este tipo de estructura se mantiene siempre para las diferentes divisiones periddicas
de una temporada.

_ A diferencia del modelo tradicional, dentro de las etapas de acumulacién y rea

lizaciér (preparacién y competicién en momenclatura tradicional), s6lo se alternan °

dos variantes de microciclos: principales y de regulacion.

Del miimero de estos microciclos que se alternen dependeré la duracitn del pro-

ceso de entrenamiento, de forma que el nimero de pares consecutivos que se nece- :

sitan para lograr el efecto de “impulso de péndulo” no debe ser inferior a tres ni
superior a cinco-seis.

El “efecto de péndulo”, segim el autor, se fundamenta en dos postulados tedr
Cos! :

— Fenémeno Sechenov del descanso activo. El cual consiste en que el restablecimien
to de la capacidad de trabajo es més eficaz cuando no se trata de un descans
pasivo, sino de una actividad constrastante. :

~ La posibilidad de aportar ritmo a la capacidad especial y general de trabajo del depor:
tista. Este fenémeno se vincula con el hecho de que la vida en nuestro planeta
se subordina a una secuencia de diferentes ritmos. Debido a ello, la secuencia
de los microciclos bésicos v de regulacién hace que el organismo oscile com
un péndulo, asegurando, por un lado, un restablecimierto més eficaz d
deportista y, por otro, creando ritmicos aumentos y reducciones de su capaci
dad de trabajo general y especial.

~ Como ya mencionamos, el nimero de pares consecutivos de microciclos necesario

para lograr el efecto de impulso del péndulo no debe ser inferior a tres ni super.
cinco-seis, debido a que la duracién real de la convocatoria no rebasa los lin

de 15-20 dias.
Tabla - 49,
Caracteristicas de los microciclos
en una estructurq pendular aplicada a luchadores.

01.#13 ' Microciclos de regulacién Mierociclos bisi .
.H.E.mn&:. de los Es igual al n® minimo de dfas, Un dia mds de la duracién de las
microciclos indispensables para restablecer la competiciones mds inmediatas

capacidad especial de trabajo y, a la
vez, conservar una precision relativa
de las sensaciones mds importantes
(sensacién tdetil, del fiempo, de la
distancia, elc..)
Qbjetivo def Restablecer la ¢ idad jalde | 4 1 i /
(bjerivo del. ap P e ¢l nivel de la capacidad espe;

wuna regulacion flexible que tiene en

de los luchadores

cuenta las caracteristicas individuales

trabajo y elevar la general, aplicando | de trabajo (logros) en los marcos del ol

comiin de entrenamienio para el grup

Tareas de entrenamienio

Restablecer el nivel de la preparacicn
especial y aumentar el de la

preparacidn fisica general, técnico-

tdctica, teorla y capacidad volitiva,

Aumentar el nivel de la preparacion
especial, técnico-tdctica, fisicay volitiv

Medios de
entrenamiento

Ejercicios de preparacion general

Competitivos y de preparacion especia

Dindmica de la
magnitud y
especializacidn de las
cargas

La magnitud decrece del primero al
ltime dia dentro del microciclo. La
especializacidn decrece del primero al
dltimo microciclo.

La magmitud decrece del primero al diltin
dia dentro del microciclo. La
especializacién crece del primero al dltin
microciclo,

Formas de organizacidn
de las sesiones

En forma de clases: docentes,
docentes de entrenamicnto, por
grupos,

En formas de clases y de otro tipe: docen
de entrenamiento, de control, individuale

Régimen del dia

Libre, sin hora de levantarse o
acostarse obligaioria para todo el
grupe de entrenamiento.

Riguroso en extreme: horas de levantarse
acostarse obligatoria para todo ¢f grupo
entrenamiento,

Régimen de
alimentacién

Poco frecuente, en grandes cantidades

y dificil asimilacién.

Frecuente, en pocas cantidades, de alta
calorfas y facil asimifacion,

Fuente: Tumanyan (Tesis Doctoral).



3.1.2.3. Atlas cargas de entrenamiento. Vorobiev

Coetaneo de Aroseiev es su compatriota y controvertido entrenador de he
filia N. Vorobiev. Este autor, junto a Verjoshanski, es considerado por P. Ts¢
(1985) como el precursor de la doble periodizacion. Otros autores considera
fue Naglak quien introduce el doble ciclo como solucién a la necesidad de
diferentes momentos de forma en un mismo afio.

Figura - 33 . Ejemplo de modelo de péndulo para 20 semanas de preparacién
para judocas. (1) Microciclos bésicos; (2) Micociclos de regulacidn;
(3) Microciclo de precompeticién; (4) Competicién,

Figura - 34, Evolucitn del volumen y la intensidad de carga en una planificacién
de cargas intensivas segiin el modelo propuesto por Vorobigo.

¢) Diferencias principales entre etapas y microciclos. Las caracteristicas de 1a estructura propuesta por Vorobiev las podeanos res

¢-1) Diferencias entre la etapa de acumulacién y la etapa de realizacion. de la siguiente forma:

* El objetivo de la etapa de acumulacién es crear la base para cumplir con €xit
Ia siguiente etapa de realizacién. Para ello amplia las posibilidades técnicas
fisicas, acumulando altos voltimenes de los principales medios de prepara
cién. Busca nuevas acciones téenico-técticas. Cubre aspectos deficitarios de |
etapa anterior.

* La aplicacién de cargas sigue los principios de la adaptacién bioldgica de los sis,
funcionales del deportista.

* Considerar necesario aplicar frecuentes cambios en las cargas de trabajo con la §
dad de conseguir continuas adaptaciones del organismo.

* El objetivo de la etapa de realizacién es incrementar la preparacion especk
alcanzando oportunamente la preparacién especial méxima. Para ello amp]
el grado de especializacién de Jos medios de preparacién. Estabilizar las acci
nes técnico-técticas. Reforzar los mejores aspectos de rendimiento del depor
tista.

J : * Hacer uso prioritario de las cargas especificas de enfrenamiento.
¢ Organizar el afic en estructuras intermedias de corta duracion.

Su planteamiento tedrico se muestra critico con los planteamientos tradicior
- propuestos por su compatriota, y compafiero; Matveiev.

¢.2) Diferencias principales entre microciclos reguladores y principales. : .

: Su principal oposicién se centra en no tener en cuenta la influencia del ents
- miento sobre la capacidad biolégica del deportista. Ya en su dia Niku, Urabie y
. rescu comentaban que la carga sucesiva del organismo en el petiodo prepara
. de gran volumen y baja intensidad, para después pasar de forma gradual a la
. ¢i6n contraria (gran intensidad y pequefio volumen), produce una adaptacién i

ficiente del organismo, especialmente entre deportistas altamente entrenados.

* Los microciclos reguladores presentan copro funcién la recuperacién de.
capacidad especial de trabajo y aumentar el de la preparacion bmmom. mmﬂ.mumr
aplicando una regulacién flexible que tenga en cuenta las caracteristicas indi
viduales del deportista.

* Los microciclos principales tienen el objetivo de cumplir el trabajo especial .
propio de la etapa a que corresponda. Vorobiev entiende que es dificil mantener la capacidad méxima de trabajo



encima de 7 a 10 dias, lo que obliga a planificar el entrenamiento mediante osci-
laciones continuas. No obstante, estas afirmaciones s6lo son aceptables cuando se
utilizan cargas muy altas de trabajo (cargas de choque), las cuales obligan necesa-
riamente a la disminucién brusca de éstas tras un periodo de gran trabajo. Estos
planteamientos le han llevado al enfrentamiento claro con sus colegas, € incluso a
clerto descrédito a pesar de sus éxitos de los.afios setenta con los halteréfilos.

Baséndose en los estudios realizados por Avasenov, considera imprescindible la
gran variabilidad de la carga, cambiando el volumen a lo largo del afio en un 35% (a
un aumento de la carga en uno o dos meses le seguia una reduccién de un 30-50%,
para después nuevamente elevarla), mientras que la intensidad sélo o hace entre un
5-7% entre la media de cada mesociclo, aunque por cada microciclo puede llegar al
11%, y en algunos entrenamiento entre un 45-50% respecto a la media mensual, aun-
que oscilaciones entre el 20-25% se pueden considerar convenientes.

Fundamenta esta necesidad de constante variabilidad al entender que ante un
estirnulo uniforme, un trabajo muscular uniforme, el organismo del deportista res-
ponde con una reaccién uniforme. Mientras més uniforme sea la carga de entrena-
miento, més ripidamente el organismo se acostumbraré a ella y menor serd el efecto
en el desarrollo de la cualidad motriz.

Otro planteamiento contradictoric para los conceptos al uso durante su época .
fue el de la necesidad o no de usar una periodizacién anual del entrenamiento (pe-
riodos preparatorios, de competencia y de transicién). Comprende que este princi-
pio jugd un importante papel en una etapa determinada de desarrollo del deporte, -
pero que en los niveles de rendimiento en los que se movian los deportistas de su
tiempo este planteamiento frena, en cierta medida, el desarrollo de los resultado

deportivos.

El disefio de distribucién de los factores de volumen e intensidad de la carga en
distintas direcciones a lo largo de los diferentes periodos de entrenamiento (comen:
zar con crecimiento preferente del volumen de la carga con cierto retraso en
aumento de la intensidad, mientras que durante la preparacién de las competici
nes el volumen desciende o se estabiliza a la vez que la intensidad aumenta brusca
mente), en su opinién no deja de sex un mero planteamiento teérico poco vélido en
el deporte de alto nivel. Este planteamiento, que supuestamente debe provocar en e
organismo cambios funcionales y morfolégicos a largo plazo por el uso de elevado
voltimenes de trabajo no especifico, implica una gran cantidad de trabajo irracional
durante todo el proceso de adaptacién, méxime cuando en realidad sélo se consi
guen mejoras con los trabajos de alta intensidad.

Por esta razén propone construir la carga de entrenamiento, tanto por su volu:
men como por su intensidad, tomando en cuenta los resultados sin contrapory
volumen-intensidad de carga.

Otro aspecto de discusi6n sobre el planteaniento tradicional del entrenamient
deportivo nace del concepto “multifacético” del mismo. El entrenamiento multifac
tico en el deporte de alto nivel es un concepto relativo. Con la preparacién multila
teral estd relacionada la preparacidn general. En este sentido se opone a"lo

planteamientos de Matveiev, especialmente en sus pri i

> ev, esp primeras aportaciones, y d
lin, que dan a la preparacién fisica general el rango de base %w la Emmmﬁw. QM
wﬁ. Humnm. el autor que mmgo,o. estudiando, Vorobiev, Ia “base” de cualquier di
a constituye la preparacién especializada. Sélo con ella se crean las condi

para la adaptacién del organismo del d i i i
el deporte estomadie ot el deportista en consonancia con las exig

Para justificarlo, en su tesis hace mencién al e erimento realiza |
con tres grupos de halteréfilos. Un grupo sélo wauho trabajo de nMHM%.Mm W\mhw
mientras que los otros dos grupos ufilizaron cerca del 35% en realizar gjercic
preparacién fisica general, uno con el empleo de medios de la preparacién
auxiliar de halterofilia y el otro desarrollando la velocidad con el uso de med;
otros deportes. El resto igual que el primer grupo. Al final del proceso de ent
miento, 14 semanas después, la mayor mejora se presento en el primer grupo,

kg, mientras que las mejoras en 1
ﬁmnm<§ms»mm j n los otros dos grupos fue de +18.2 kg 7 15.3 ky

3.1.2.4. Atlas cargas de entrenamiento. Tschiene

Propone una estructura similar a la de Vorovieb, la cual contiene las sigui

peculiaridades, aplicando un modelo & cncibn bioldor :
acerca a la teoriz de sistemas: o de adaptacién bioldgica del deportista q
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+
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Figura - 35. Evolucitn del volumen y la intensidad de carga en una planificacicn
de cargas intensivas segvin el modelo propuesto por P. Tschiene.

~* Una notable forma ondulatoria de Ia carga con continuas fases breves causadas

cambios frecu .y hiv
miento. [recuentes y notables de los aspectos cuantitativos y cualitativos del entre



« Lise continuo de una elevada intensidad de carga,

* Ltilizacién predominante del trabajo m&umn@.m.% de competicién.

. Um&mwmﬁ.gna: de un sistema controlado de competiciones como procedimiento de
intensidad especifica para el desarrollo y mantenimiento de la forma.

o Introduccion de intervalos profilicticos motivados por el uso elevado de entrenamien-
tos de alta calidad.

« Escasa diferencia (20%) del volumen de carga entre el perfodo preparatorio y el com-
petitivo.

o La utilizacién de un control riguroso de las capacidades funcionales y condicionales
que determinan el valor previsto para el deportista durante la competicion {(estructura
del resultado segiin Schnabel (1981).

« Intentar encontrar durante toda la preparacién modelos de ejecucion que se adapten a
la propia competicion (utilizacién de aparatos especiales).

3.1.3. La planificacién contemporinea. Situacién actual de la planificacién
del entrenamiento

i tradi-
Todos los avances que se aportan durante la fase que denominamos como 1rz
cional contribuyen @m@mogm cualitativa en la aparicién de propuestas especificas
para cada medalidad deportiva.

Estas aportaciones destacan una serie de aspectos diferenciadores que podemos
resumnir de la siguiente forma:

a) La duracién de cada una de las etapas en que organizamos una temporada es
hoy en dia uno de los aspectos més debatidos, tal y como ya vimos, dentro de la teo-
ria del entrenamiento.

b) Cada vez con més frecuencia las estructuras rigidas y no ﬁ&ﬁmﬁ%m&mm de
la planificacién del entrenamiento van dejando paso a la utilizacién de la teoria &M%
sistemas y leyes biologicas de la adaptacién. En este tiltimo aspecto, es importante v. %.
rar la incidencia que en los procesos de entrenamiento han tenido la snbumﬂm_n e
ayudas farmacolégicas prohibidas (doping). Gambetta entiende que para v wumu_
realmente los programas desarrollados por algunos deportistas de alto wﬁm mm
necesario quitar automéaticamente cerca del 20% del volumen y del 30-35% de la
intensidad, para poder ser desarrollados en un ambiente de no utilizacién de accio-
nes no permitidas.

_w&nm conceptuales de partida

1,

Teoria de [a accién

T. Teorfa de log sitemas fu

Problemas de la ransferencie: papel

_ Leyes adaptacién funcional del gjercicio de competicion
- @ % | Estructura del afip & 4_‘
<§sanm de Efecto de competicién en Conjunto de métodos Potencial d
adaptacion acumulativo del distintos deportes para Jas capacidades | | entrenamient:
producidas por la cntrenatniento condiciones los gjercicic
organizacion de lz especiales
carga Composicién de la . Nueva
las fibras Veriacienes delos 1| pasificacion d
Variantes de musculares metodos gjercicios d
adaptacién segin Material y méquinas entrenamien
<lnivelde de entrenamicnto
rendimiento Ayudas
ergogdénicas L
Variagtes de %
adaptacién segin Doping r
edad vy sexo Construccién de modelos de carga especial

!

:

1

Tipologia de los atletas |_

;! Individualizacién, psicologfa 1*

Canstruceion de modelos de prestacidn especial

Sistema complejo de control

Figura - 36. Esquema de una teoria de entrenamiento de cardcter cudlitativo (Boiko 1987, modi
de). Observar los tres pilares de la teorfa: Adaptacitn funcional; cardcter de las competicions:
aspectos melodoldgicos de aplicacion.

De forma resumida, podemos definir los rasgos caracterizadores de la plani

cién contempordnea en cuatro puntos:

a) La individualizacién de las cargas de entrenamiento. Se mantienen carge
trabajo en base a los principios individuales de adaptacién a las mismas.

b) Concentracién de las cargas de trabajo de una misma orientacién en peric
cortos de tiempo. Esto nos lleva a una reduccién de las capacidades/objet
que se deben entrenar dentro de una unidad media de entrenamiento (m
ciclo). Es preciso conocer profundamente el efecto que produce cada tip:
carga sobre el resto de orientaciones que se desarrollan en el mesociclo.

¢} Tendencia a un desarrollo consecutivo de capacidades/objetivos, apr
chando el efecto residual de determinadas cargas de trabajo.

d) Incremento del trabajo especifico en el contenido del entrenamiento. S6lo
cargas especiales de entrenamiento se pueden conseguir las adaptacic
necesarias en el deporte moderno.

En los dltimos afios han aparecido varias teorfas del entrenamiento depor

que utilizan estos planteamientos para desarrollar sus propias metodologias.



TODELDS D Contrariamente a lo que plantean una propuesta analitico-sintética, que de
PLANIFICACION Han el proceso de entrenamiento en base a microciclos de diferente orientaciér
CONTEMPORANEA nizados dentro de una cadena de tipo secuencial, propone un m
_ programético-finalizado que parte de la utilizacién de tareas concretas de t
_ muscular intenso, colocadas en una determinada etapa prolongada (3-5 meses
VISION DEL VISION DEL DEPORTE preparacién, seguida de un programa de entrenamiento y competiciones que
DEPORTE A TRAVES A TRAVES DE LAS ticen su realizacién. .
DE LAS CARACTERISTICAS DE
CARACTERISTICAS CADA DEPORTESTA
DEL DEPORTE Vmax
_ _ _ Ca
M | _ _ \ Z -
MODELO MODELQ DE MODELC PARA MODELO PARA 4 \\\\\\ & = Vel
TRADICIONAL TRABAJO DEPORTES DEPORTES £ 7 s s
DE CONCENTRADO | | INDIVIDUALES COLECTIVOS i 65 \\§w~ L Agli
APLICACION . ) ——
DE CARGAS DE a
TRABAJO
(MATVEIEV) VERJOCHANSKI MODELO MODELO Figura - 38, Ejemplo de estructura concentrada de fuerza propuesto por Verjochanski
INTEGRADOR COGNITIVO
(BONDARCHUK) (SEIRUL-LO) 3.1.3.1.1 Forma en que desarrolla la programacién y organizacion del proceso de
entrenamiento
M MODELO DE . i .
BLOGUE DE MODELO PROLONGADO En este sentido parte de la necesidad de disponer de un conocimiento pro:
ORIENTACIONES EN ATR. CIBERNETICO ESTADO DE de cudles son las bases del contenido y estructura del proceso de entrenamien
PROGRESION (ORGANIGRAMAS RENDIMIENTO leyes que las determinan y la modificacién que lleva el alcanzar altos resu)
(ACENTUADAS) LOGICOS) (BOMPA) deportivos. Destaca, entre otros aspectos, los siguientes:

Figura - 37. Modelos contempordneos de planificacitn del entrenamiento deportivo. a) Conocer la realidad del deporte moderno, concretado en los siguientes asp

3.1.3.1. Entrenamiento por bloques. Verjochanski. — Incremento continuo del nivel de resultados.

Verjochanski (1988) no utiliza el término planificacién del entrenamiento, sino — Elevacidn del nivel medio de las competiciones.

que entiende que el proceso de entrenamiento se basa en un sistema en el que se ) .

define los conceptos de programacién, organizacion y control. - b:ﬁmxwo de los intereses que rodean el alto rendimiento (econémicos, sociales,
cos, etc.).

* Por programacién entiende una primera determinacion de la estrategia, del conteni . . i
do y de la forma de construir el proceso de entrenamiento. — Utilizacién de cargns de entrenamiento impensables pocos afios atrés.

* Por organizaci6n se entiende la realizacién prictica del programa, teniendo en cuen ~ Desarrollo de la ciencia y la tecnologia que rodea el proceso de entrenamiento.

ta las condiciones concretas y las posibilidades reales del deportista. . .
b) Concepto metodolégico de la preparacién:
* Por control entiende el seguimiento del procese de entrenamiento en base a critetio ) ) ) o
establecidos previamente. En el ciclo de entrenamiento, intensificacién de la actividad motora espe
‘ Los deportistas de €lite tienen un nivel de preparaci6én especifica extremadan

En su opinién, las leyes especificas que caracterizan el proceso de formacién d alto.
la capacidad de rendimiento deportivo derivan de los procesos de adaptacion, a
largo plazo, del organismo del deportista que es sometfido a un trabajo muscular.
intenso, en funcién de la organizacion de las cargas de entrenamiento de diferente

orientacién fisiolégica, de su volumen y su duracién.

El empleo de cargas complejas no especificas puede suponer cambios nega
en las funciones fisiolégicas. Estos efectos pueden no ser muy evidentes en d:
tistas de nivel medio, pero se acentiian en los de alto nivel.



Atin més, plantea que para intensificar el proceso de enirenamiento y aumentar
la capacidad competitiva de los atletas es necesario reproducir el modelo de com-
peticién en condiciones de entrenamiento, no confundiendo esto con lo gue son las
competiciones de entrenamiento, las competiciones de control, las competiciones
parciales, etc.

c) Linea estratégica general del entrenamicnto:

Necesidad de utilizar cargas de direccion unilateral, en oposicién al principio
tradicional de la preparacién global del atleta.

Entiende que las ventajas del método global (direccion multilateral) son vdlidas
en deportistas de nivel medio, pero no en el alto rendimiento deportivo.

Utiliza la carga concentrada en sucesién cronol6gica de cada factor determinan-
te del resultado. Fl uso de cargas concentradas en una sola direccién durante ciertas
etapas del entrenamiento asegura una perfecta adaptacién orgénica.

La forma de llevar a cabo la concentracién de las cargas depende de cada moda-
lidad deportiva, teniendo aplicacién especial en el desarrollo de la fuerza.

d} Organizacién del entrenamiento:
Utilizacién de la carga concentrada durante el tiempo adecuado. Para explotar

las reservas de adaptacién (RAA) del deportista, es necesario un periodo de entre-
namiento lo suficientemente largo (hasta 20 semanas).

Durartte este periodo deberdn tener una clara orientacién, teniendo en cuenta los;

siguientes principios (Verjochanski 1982):

- El periodo es dividido en dos fases distintas. En la primera se concentra un
gran volumen de preparacion especifica. :

— La segunda es de bajo volumen pero con cargas especificas més intensas.

— Cada etapa recibe el nombre de blogue (el autor evita de forma voluntaria uti
lizar el concepto de periodo). , ‘

~ Ambas fases se caracterizan por el volumen de las cargas concentradas d
entrenamiento. En principio, cuanto més se exigen los recursos de energia
mayor serd la reaccién compensatoria.

— La propuesta tradicional del volumen e intensidad de la carga se modific:
durante este periodo (concentrado). El volumen, comparado con el métod;
tradicional, aumenta y disminuye mds rdpidamente, produciéndose a conti
nuacién un incremento infensivo de la carga de entrenamiento.

— No utiliza cambios conflictivos entre las cargas de entrenamiento y las-de
competicién, combindndose, en este caso, de una manera concreta, en la ¢

primero se asegura una adaptacién funcional, para después, con cargas nc
Intensas, intensificar los procesos fisiolégicos.

Cronolégicamente, la preparacién especial condicional (Pec) siempre deb
ceder a un trabajo profundo de la técnica y velocidad del ejercicio mmﬂoﬁvm__

En el primer bloque de trabajo se debe trabajar el Pec, mientras que en el s
do se garantiza la intensificacién especial de la carga a través de los ejercici
competicion, con la recuperacién acelerada de todos los indices funcionales
capacidad especifica de prestacién.

. Este segundo blogue no debe considerarse como un simple enlace, sino q
importancia es claramente resaltada por el autor, determinando el paso gradu:
ejecucion del ejercicio de competicién a la velocidad deseada.

El iltimo bloque representa la carga de competicién como final del macro

~ En su opini6n, en la mayoria de los deportes los resultados y su increnr
dependen principalmente de la rapidez de movimiento del deportista o
pnmn.Eﬂma de este dltimo de aumentarla, si es necesario. La velocidad en el
cicio de la competici6n est4 representada como:

o Indice cualitativo integrado de la maestria deportiva.
* Resultado de todo el proceso de entrenamiento.
* Criterio principal de Ia eficacia de entrenanmiento.

— El otro dato que juega un papel esencial para el deportista de alto nivel
Precision en la técnica.

e) Efecto del entrenamiento retardado a largo plazo (Earlt)

Determina el comportamiento especifico de la capacidad de rendimi
- [ gﬁ. ’
pués de la aplicacién de cargas elevadas de mﬁqmﬂmh%mao. °

Implica un descenso inicial de los niveles de rendimiento, lo inci
i i [ e
aplicacién concentrada de cargas de carécter unilateral. que coincide cc

Cuanto mayor (dentro de limites racionales) es la disminucién de los ind

_ especificos condicionales, tanto mayor serd el incremento posterior del rendimie

En la fase de cargas concentradas, los medios utilizados no deben ser de cars

* intensivo.

Durante el bloque de transformacién, el rendimiento aumenta de forma sig

cativa, lo que representa la expresién del efecto de entrenamiento retardado a Ia

lazo (Barlt).

-En el modelo original, durante el bloque posterior (transformacién) la me;
ne , mejor:
endimiento llega a través de un trabajo de moderado volumen, mebmﬁma §
ualmente creciente y orientacién especifica.



La duracién del bloque de transformacién estd determinada por el volumen y
duracién del bloque de carga concentrada. Por principio, la duracién de este bloque
debe ser igual a la duracién del bloque concentrado.

Durante el desarrollo del bloque concentrado de carga, ésta debe organizarse en
estructuras mds sencillas que deben cumplir las siguientes peculiaridades:

— Sucesidn.
— Interconexitn.

La sucesién indica un orden riguroso de las caracteristicas bésicas de las cargas
de trabajo (volumen e intensidad).

La interconexi6n quiere decir que hay una continuidad 16gica en la utilizacién de
las cargas (orientacién).

Las secuencias bésicas que propone son las siguientes:
* Pruebas de potencia:

A. Resistencia aerébica, fuerza general y saltabilidad (submaximal sobre
distancias largas).

B. Fuerza.

C. Potencia.

D. Potencia especifica y técnica.

* Fondo:

A. Resistencia aerdbica.

B. Resistencia en zona de transicién y fuerza general.
C. Carreras variadas y fuerza especifica.

D. Resistencia anaerobica lactica.

* Medio fondo.

A. Resistencia aerébica y fuerza general.

B. Resistencia en zona de transicién y saltabilidad general.

C. Carrera anaerdbica, potencia especifica y saltabilidad especifica.
D. Resistencia anaerébica ldctica y resistencia anaerdbica aldctica.

Para estabilizar los cambios adaptativos, Verjochanski aconseja el uso de méto-

dos extensivos con reducida intensidad durante el periodo siguiente a un bloque de

carga intensivo, es decir, durante el periodo en que se produce el efecto retardado a.

largo plazo del proceso de entrenamiento.

£) El entrenamiento entendido como un sistema cerrado. Este concepto obliga a llevar
un control del proceso de entrenamiento, considerando:

- La calidad morfo-funcional del deportista, como indice corriente de s
potencial motor representativo de los procesos de adaptacion. :

— La carga de entrenamiento, tal y como queda definida y asumida
capitulo correspondiente (contenido, volumen y organizacién).

— El conjunto de interacciones externas al atleta, que son propias del
rrollo del proceso de competiciones propio del deporte considerado.

3.1.3.1.2. Ejemplos de propuestas concretas realizadas por Verjochanski.
Un ejemplo de organizacién para los mm@onmw de fuerza-velocidad es el sigu

Parte de una estructura de doble cima con dos bloques concentrados de fi
de 12 'y 8 semanas de duraci6n ¢ada uno.

En cada uno de estos bloques propone realizar el siguiente trabajo:
Entrenamiento de fuerza 2-3 dias a la semana.
Tabla - 50.

Ejemplo de estructura concentrada de trabajo de fuerza para deportes
de fuerza-velocidad.

a} En la primera etapa propone tres *3-2 efercicios x 3 series x 6 RM. 46"y 1048

variantes: * 3-2 gjercicios x 3 series x 2 RM, r4'-6'y 10-8"
* 3-2 cjercicios x 3 series x 6-2 RM.x. 4-6"y 10L8"
5) Bn la segunda etapa propone wna variante: *2-3 ejere, % 2-3 series x 10 12 RMr. 46 10" ]2

¢) En la tercera etapa propone: * Pliometria (4 ejerc. x 4 series x 10 repeticiones).

Paralelamente a este trabajo de fuerza se realiza el entrenamiento crecient

velocidad y técnica, el cual se mantendré después del bloque concentrado de f
za, llegando a sus méximos valores cuatro semanas después del mismo.

El segundo bloque de fuerza tiene un volumen de carga menor, pero la inte

dad total de trabajo es mayor que en el primer bloque. Este segundo bloque de f
za, de ocho semanas de duracién, debe terminar tres meses antes de las princip
competiciones.

Para los deportes de resistencia hace la siguiente propuesta.

En los deportes de resistencia (atletismo, natacién, ete...), las direcciones

siguen los procesos de adaptacién son las siguientes (Verjochanski 1993):

— Desarrollo de la resistencia muscular local (perfeccionamiento de la cap
dad contractil, oxidativa y eléstica del misculo).

— Perfeccionamiento funcional de todos los sistemas fisiolégicos del organis:

— Aumento del potencial energético especifico del deportista.



— Mejora de la capacidad del deportista para realizar su potencial motor en las
condiciones de competicién.

Modkclo de 1o dinkmics del comad del s
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Figura ~ 39, Estructura propuesta para los deportes de resistencia (Verjoshanski 1990): An, anaerdhi-
co; A, aerdbico; Po, fuerza absoluta; A4, anaerdbico aléctico.

La estructura interna del primer bloque (8 semanas) presenta el siguiente conte-
nido:

En el primer mesociclo propone dos variantes en funcién de las caracteristicas

del corredor.

Tabla - 51. Propuesta de trabajo concentrado de fuerza para
Ios deportes de resistencia

1 Mesociclo Variante 1 2-3 ejercicios, 2-4 series de 4-G repeticiones, con el 85-90%,
recuperando 5-6'y 10" 12"

2-3 gjercicios, 2-4 series de 8 1{) repeticiones, con el 50% en
cjecuciones dindnicas con saifo, recuperande 5-6y 127 15%
Variante 3 2-3 ejercicios, 4 series gecutudas hasta el agotamiento con el

Variante 2

40-50%, recuperando 10° 15"y 20°,

Las variantes 1 y 2 se utilizan intercaladas en dosis segtin el nivel del deportista,

mientras que la variante 3 se utiliza aislada, necesitando una recuperacién de 48-72
horas.

En el segundo mesociclo propone un trabajo que pretende mejorar la acti
del mecanismo del CrP. El autor asegura que el CrP no s6lo se encarga de la
tesis del ATP, sino que tiene la funcién de facilitar la transmision de energfa
mitocondrias a las miofibrillas (comunicacién verbal en el curso de Maest
Deportes en el Instituto Lenin de Mosc).

2-3-4 ejercicios, 6-8-10 repeticiones de 10 con recuperaciones de 60", 30"
segin el nivel del atleta y el grado de adaptacién que se vaya produciendo
entrenamiento. La recuperacién de 10’, 15" y 20’ para recuperar del primer eje
al segundo, del segundo al tercero y del tercero al cuarto.

En el tercer mesociclo propone realizar ejercicios més dindmicos y de t
transferencia a la carrera (carreras en cuesta y multisaltos con recuperac
amplias entre series).

3.1.3.1.3. Propuesta de entrenamiento por bloques concentrados para corredores
de 800 metros (Nurmekivi y Lemberg 1993).

En la propuesta de estos autores el trabajo que se debe realizar a lo largo
temporada contiene cinco bloques con las siguientes caracteristicas:

A- Carrera continua en niveles de umbral aerdbico y anaerébico. Este ti
alcanza su maximo nivel en el mes de febrero.

B- Medios de preparacién especifica que van dirigidos a desarrollar la res
cia muscular local. El trabajo de esta orientacién se subdivide en cuatr
ques:

B 1. Desarrollo de la resistencia de 1a fuerza (carrera a saltos sobre 50-150 me

B-2. Blogue de fuerza especifico y fuerza mdxima relativa.

B-3. Desarrollo de la resistencia al salto (cuestas, segundos de triple y mai
miento de los niveles de fuerza con cargas entre el 30-40% del 1RM

B-4. Desarrollo de las capacidades reactivas y eldsticas (saltos en profundidac
tos de velocidad y carrera en cuestas).

C- Desarrollo de la velocidad especifica de carrera (carrera intervélica extensiv
awmento gradual de la velocidad).

D- Modelacién de las cargas competitivas (carreras fraccionadas).

E- Cargas de competicitn.
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Figura - 40. A- Carrera continug; B- Preparacion fisica especifica; C-Desarrollo de la q&.om&nm
especifica de carrera; D-Cargas del modelo de prueba; E- Cargas de competicion.

3.1.3.2. Vaziantes del modelo de bloques

3.1.3.2.1 Modelo ATR
Un concepto alternativo de clasificacién de los mesociclos es el propuesto por
Issurin y Kaverin (1986), quienes distinguen tres tipos (Navarro 1994):

(1) acumulacion;
(2) transformacién,;
(3) realizacitn.

Este nuevo concepto de mesociclo, que se explica en el apartado correspondien-
te, es lo que se denomina modelo/sistema ATR.

FUNDAMENTACION

La idea general del modelo ATR se basa en dos puntos fundamentales (Navartro
1994):

* La concentracién de cargas de entrenamiento sobre capacidades especificas u
objetivos concretos de entrenamiento (capacidades/ objetivos).

* El desarrollo consecutivo de ciertas capacidades/objetivos en bloques de

" entrenamiento especializados o mesociclos.

Las peculiaridades del mismo las podemos resumir de la siguiente forma:

a) Secuencializacién de mesociclos basados en la superposicion de efe
entrenamiento residuales. Como el entrenamiento aer6bico y la fuerz:
ma poseen el mayor efecto residual, estos tipos de entrenamiento debe
base sobre la que se intensifique la accién posterior. El entrenamient
empezar con el desarrollo de las capacidades con el mayor efecto resid
siguiente fase debe centrarse en el desarrollo de capacidades de efect
duales medios (fuerza-resistencia y capacidad anaerdbica). El mesocicl
de realizaci6n, debe utilizar las cargas de menor efecto residual (carg
rébicas aldcticas, competicién, etc.)

b) La ordenacién de diferentes macrociclos a lo largo de la tempora
estructura de los diferentes macrociclos siempre presenta la siguient
nacién de mesociclos concentrados: (1) acumulacién, (2) transforn
(3) realizacién. La concentracién de una determinada orientacién de cz
entrenamiento, en deportistas de élite, queda asegurada con un 40%
totalidad de trabajo. El resto de la carga del mesociclo queda distribu
cargas de otra orientacién, entre las que ocupan un Iugar preferente
trabajo anterior realizado.

¢) La distribuci6n racional de los macrociclos dentro del plan anual. Depe
en el ndmero y duracién de cada uno, de la fase especifica dentro de 1
porada, de la cualificacién del deportista y de la especificidad del d¢

Tabla - 52. Niimero de macrociclos/afio vs modalidad deportiva

Velocistas .....oovvvivniinnnnnn. 7-8

Media y larga distancia  ........... 7-9

Marathdn ........ccoviiinnieennann. 6

Lanzadores ......o.covemvunnnnnn. 5-7

Decathlén ..ooooivin i, 6-8

Remeros, piragiiistas, etc. ......... 6-9
Atletas nivel medio ............ 4-6

d) Al final de cada mesociclo de realizacién, el deportista se encuentra e
diciones de alcanzar elevados registros, por lo que en ese momento se
introducir competiciones.

Figura - 41. Ejemplo de seis macrociclos distribuidos a lo largo de la temporada,

competiciones
MESOCICLO |
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tura y contenido en funcién de: :



1) El momento de la temporada en que nos encontremos.
2) La cualificacién del deportista.

3) La especificidad de los deportes.

Un ejemplo de tipo de estructura ATR para nadadores de 100 metros libres pro-

puesta por Navarro (1995) es la siguiente:

Tabla - 53. Ejemplo de modelo ATR aplicado al entrenamiento de nadadores

de 100 metros libres
Acumulacién Fuerza bdsica Hipertrofia y coordinacion intramuscular.
Ejercicios con pesas y mdquinas para los grupos musculares mds
imporiantes.
Resistencia bdsica Aeribico ligera, medio ¢ intenso.
Resistencia aeréhica de fuerza.
Tolerancia al lactato.
Efercicios bdsicos de | Bfercicios bdsicos del estilo, solo piernas y s6lo brazos.
técnica. Deniro de las tareas de entrenamiento de resistencia bdsica,
Transformacién | Fuerza especifica Fuerza resistencia de corta duracién (0:20y 1:20).
Fuerza velocidad sobre esfucrzos de 5" 15"
Pliometria para piernas.
Resistencia especifica | Tolerancia al lactato.
Mdbama produccisn de lactate (0:45 a 1:30).
Ejercicios de técnica | Ejercicios bdsicos del estilo, s6lo plernas, sélo brazos y estilo
en situacién de fatiga | completa con/sin sobrecargas adicionales.
Realizacion Capacidad velocidad _| Potencia y capacidad anaerdbica aldetica.
Entrenamiento Ritme competicién y series rotas de 100 metros.
compelitive Imitacién de 100 metros competitivos,
Técnica competitiva Afinamiento de la técnica en situacién competitiva en
entrenamientos competitivoes y competiciones.

3.1.3.2.2. Sistema tetraciclico para la preparacién anual de nadadores

Platonov y Fesenko (
entrenadores de natadén

1994) describen un modelo que se hizo popular entre los
de los paises del antiguo blogue socialista durante los

afios 1970. El modelo se basa en las siguientes premisas:

— Aumentar el volumen de Hu,u..mwmumaon especifica de fuerza fuera del agua con

aumento simultineo del volumen de nado.

— Aumento (2-3 veces) en el volumen de la prictica competitiva.

— Aumentar la formacién de contenido especifico de cada macrociclo de forma ;
competir a buen nivel en las competiciones

que permita, por una parte, y . 1 .
asegurar una preparacién sistemética para.

importantes del ciclo y, por otra,
las competiciones importantes del afio.

Tabla - 54. Caracteristicas del proceso de entrenamiento durante el afio en
nadadores RDA

fndices - 1 10020000 | - 400-1500 | 7100200 -
Volumen nade (km) 2.000-2.300 2.300-2.700 1.900-2.200
Vol. Trabajo Fuera Agua (h) 200-250 200-350 200-250
Total Sesiones (n%) | 700-750 700-750 700-750
Competiciones (n% 90 110 75-85 90 110
Dias Descanso activo y pasive (1% 35-50 35-50 35-50

Para incrementar el efecto de las cargas, se planifica en cada macrocid
semanas de estancia en altura en las que se incrementaba de forma significa
trabajo de fuerza en seco.

Con el fin de incrementar el rendimiento a lo largo del afio, se aumenta de
sistemética, en cada macrociclo, el volumen de trabajo especifico.

Primer macrociclo (Septiembre-Diciembre). Comprende tres mesociclos (pri
cién, competicién v transicién). Después de una etapa de preparacién aerd
‘mixta, el trabajo fuera del agua es importante, y se basa en el trabajo de fuer:
méquinas especiales, la flexibilidad y la coordinacién. Los microciclos de
deben estimular el aumento del nivel de las reservas funcionales del sistema r
muscular, respiratorio y circulatorio. El pericdo de preparacién inmediata
competiciones dura 10-12 dias.

Segundo macrocicle (Enero-Marzo). Esta formado por dos mesociclos de base
precompetitivo. Aumenta de forma importante el volumen de los medios sem:
ciales (dentro y fuera del agua). El principal factor de entrenamiento en este |
do son Jos programas de series de microciclos semanales de impacto (estrés).
a la intensa preparacién de fuerza en seco, se aplica trabajo especial de fuerza
agua. El volumen de frabajo fuera del agua, que alcanza valores méximos en «
mer mesociclo y principio del segundo, disminuye posteriormente poco a
Periddicamente se incorporan microciclos regenerativos que permiten el aur
sistemaético del potencial funcional de los nadadores. Finaliza el macrociclo e
campeonatos de invierno. Después de las competiciones més importantes, se |
fica un periodo de transicién de 10 dfas de duracién.

Tercer macrociclo (Abril-Tunio). Aligual que en el macrociclo anterior, se corr

“de dos mesociclos de base y uno de precompeticién. Suele infciarse con un mi

clo de introduccién, tras el cual se programan una serie de microciclos de im
{estrés} con paulatino aumento de su cardcter especifico. Las sesiones en ag
combinan con un trabajo intenso de fuerza, con méquinas, de orientacién a la
za-velocidad y la fuerza-resistencia. Las oscilaciones producidas por los micro
regenerativos son mds intensas. Termina el macrociclo con dos microciclos de
paracién del campeonato nacional. Al finalizar las competiciones importante
nadadores disponen de un breve periodo de descanso.



“Cuarto macrociclo (Julio-Agoste). Consta de tres mesociclos, dos de base (3 y 3
semanas respectivamente) y uno precompetitivo (3 microciclos). Al final se incorpo-
ra un perfodo transitorio de dos semanas de duracién.

Tabla - 55.a Distribucién de cargas de trabajo para cada macrociclo de

entrenantiento
Macrocicle | Microciclos | Trabajo Total | Volumen Volumen Volfumen Volumen
(n% ) nado () nado (%) Seco (h) Seco (%)
1° 16 390 315 32.1 75 342
370-410
2° 14 340 270 27.6 70 318
320-360
3° I2 290 240 M5 50 32.7
270-31¢
4° 1 180 155 158 25 I1.3
165 190
Macrociclo Introduccidn Chogque Chogue Competicion Recuperacién
{general) {especial)
I? 3 8 2 2 1
2° - 2 8 3 1
3° - - 8 3 !
4° H - 4 3 2
Total 4 10 22 11 5

3.1.3.2.3. Modelo de blogues de orientacidn en progresién

Este modelo de planificacién plantea dividir la temporada en tantos bloques
como factores condicionantes sean necesarios para Jograr el méximo rendimiento en
esa disciplina. En cada uno de los bloques predominaré el trabajo especifico del
objetivo que se pretende, pero con un cardcter menos concentrado que en el caso del
modelo de los bloques propuesto por Verjochanski. Es importante que el efecto de
un bloque tengan un efecto residual positivo sobre la estructura del bloque siguien-
te, debiendo ser desarrollado con los medios y con la duracién que precise cada
deportista en funcién de su nivel de rendimiento y grado de entrenamiento. Tebri-
cos de la planificacién deportiva, como es el caso del prestigioso entrenador canario
F. Navarro, denominan a estos modelos como de “planificacién acentuada”.

Algunas de las aportaciones aparecidas en el campo del entrenamiento y que
mantienen la estructura de este tipo de modelos son las siguientes:

3.1.3.2.3 (a) Propuesta para deportes de resistencia

Una propuesta de bloques de orientacién sucesiva aplicada a los deportes de
media y larga duracién es la que realizan Reifs y Scheumann.

Para una mayor eficacia de la estructura de entrenamiento de las disciplinas de

TRA

media y larga duracién, el acento del trabajo en cada fase se debe secuencia
Ia siguiente forma: .

— Desarrollo de los presupuestos condicionales generales,
— Desarrollo de los presupuestos condicionales especiales.
— Desarrollo de las caracteristicas especiales de prueba.
— Desarrollo de la prestacién compleja de la competicién.
autores, Dividen a temporadaren e mebrobtog, 248 e atietamo e
El primer macrociclo se utiliza para desarrollar los presupuestos condici
(generales y especiales), que terminan con el primer bloque de competiciones

pista cubierta, etc.), v tiene una duracién de 22
pieta.« ¥ e 272 semanag que se agrupan en 4

El segundo macrociclo es algo més corto (17 semanas) i
seg pero mantiene una
tura similar, aunque los acentos se ponen en el desarrollo de las capacidades
ciales que caracterizan a'la disciplina que se pretende mejorar, terminandc
segundo ciclo de competiciones.

El tercer macrociclo es el més corto y tiene la finalidad d ;
resultados sobre la prueba, ey ad de alcanzar los princ
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Figura - 42, Propuesta de planificacién por blogues de orientacion sucesiva para medio fond
(Reiff en SDS)



1° MACROCICLO.

1° Mesociclo. Preparacién general de base. Se compone de 6 microciclos de acon-

dicionamiento general ininterrumpido (6:0). En él se deben crear los presupuestos

generales de la prestacién. Se realiza un entrenamiento introductivo y creciente de

Ta resistencia de base hasta el final del mesociclo, ligado al desarrollo de la resisten-

cia de la fuerza a partir de la tercera semana. También se aplican los primeros esti-

. mudlos en el sector de la velocidad /resistencia y la velocidad a partir de la tercera
semana (tres semanas en altura).

2° Mesaciglo. Preparacién de base (3:1, 3:1). Se realiza una disminucién del tra-
bajo de acondicionamiento general hasta el sexto microciclo; se realizan los porcen-
tajes méximos de entrenamiento de la resistencia de base (RB1, RB2) y de resistencia
de la fuerza, con la introduccién creciente del componente de desarrollo de la resis-
tencia especifica, y aumento del trabajo de velocidad y fuerza velocidad.

RB1: lactato 2 mmol/]; 130-150 p/m; 40-60% VO, mAX.
RB2: lactato 4-6 mol/Y; 170-180 p/m; 60-90% VO, max.

3° Mesociclo. Preparacién especial (2:1, 2:1) con tres semanas en altura, Dismi-
nucién del porcentaje de resistencia de base (RB1). Aumento del porcentaje de resis-
tencia de base de tipo 2 (RB2) y de la resistencia de fuerza en el mismo régimen.

Inclusién de microcilos introductorios a la competicién (pista cubierta).

4° Mesociclo. Mesociclo de competicién. Corresponde a las competiciones de
pista cubierta y de cross.

5° Mesogiclo. Preparacién general y de base (microciclos 3:1), simdlar a los meso-
ciclos 1y 2, pero con una marcha més rdpida hacia la especificidad. Ultimas tres
semanas en alfura.

6° Mesogiclo. Preparacion especial (microciclos 2:1, 2:1). Elevado porcentaje de
desarrollo de la resistencia especial, de la velocidad y de la fuerza veloz.

7° Mesogiclo. Primer periodo de competicién. Transferencia a la competicion.
Realizacién de las primeras marcas en su prueba y en pruebas preparatorias.

8° Mesociclo. Periodo de competiciones principales.

3.1.3.2.3.(b). Propuesta de F. Navarro para natacién. Macrociclos integrados

Los macrociclos integrados son propuestos por el profesor y entrenador canario
E. Navarro (1990). Este autor asume el modelo de orientaciones en progresién, que
ya analizamos anteriormente como variante de los bloques concentrados. Su pro-
puesta supone una adaptacién personal del modelo de P. Tschiene y las propuestas
de Reiss. Para ello propone una estructura que denomina macrociclos integrados.

Estos macrociclos, ideados para el entrenamiento de natacién, tienen la peculia-
ridad de que cada uno de ellos contempla todas las necesidades del entrenamniento

o

que necesitan a lo largo de una temporada, pero concentrados en corto espac
tiempo, ajustindose al maximo los componentes de volumen e intensidad, de fi
que se produzcan las correspondientes adaptaciones fisiolégicas. La duracién ¢
mismos (6-10 semanas) y su contenido es muy variado, adaptindose en
momento a los principios del entrenamiento deportivo.

_ Cada macrociclo estd configiirado en tres fases: general, especial y de mar
miento. La estructura de cada macrociclo se repetird a lo largo de la temporad:
petando la orientacién de sus contenidos en las distintas fases y aument:
gradualmente las cargas totales en los sucesivos macrociclos integrados.

) En la fase general predomina la atencién al volumen, acentudndose €l ent
miento en el desarrollo del sistema aerébico y la fuerza méxima.

Enla fase mmww&mnm. el énfasis se pone en la intensidad del entrenamiento, d
nando los contenidos de trabajo aerébico y fuerza resistencia especifica.

.mp.._ la mm.mm .mm mantenimiento disminuye el volumen ¥ la intensidad, sien
objetivo principal producir la adecuada supercompensacién respecto al trabaj

las semanas anteriores. Predomina, fundamentalmente, el ritmo competitivo
velocidad.

Tabla - 55.b Organizacién de macrociclo integrado (Navarro)

" Unidades de planificacién "
CICLO

[~ e e Cgractertsticas’ o e 0T VT Duracidn
Conjunto de vartos macrociclos integrados cuye 25-30 semam
obyjetive final es el resultado mdximo en la
competicidn principal
Conjurto de varias fases, con integracion de volumen
e infensidad especificas, carga general y especifica, y
medios y conienidos apropiados al desarrollo del
rendimiento en la especialidad

MACROCICLO INTEGRADO 6-12 semana

FASE MACROCICLICA Conjunto de varios microciclos con una

concenlracidn de contenidos de entrengmiento
determinados

1-5 semanai

MACROCICLO Conjunto de varios dias de entrenamiento que reflejan

4 3-7 dias
la orientacidn funcional de entrenamiento de la fase

macreclelica donde estén situados




Volumen

Fase General

F. Especifica F. Mantenimiento

[ MACROCICLO 1 [ MACROCICLO 2 | MACROCICLO 3 |

Figura - 43. Distribucion de las cargas de frabajo por microciclos en un macrociclo integrado.

Un ejemplo de macrociclo integrado de diez semanas propuesto por ¥. Navarro
es el siguiente:

Una estructura de diez microciclos distribuidos en cnco fases (A-B-C-D-E).
A-Se trabaja el sistema anaerébico aldctico, la resistencia aerébica (2-4 mmol/])

y la téenica de nado. En el entrenamiento en seco se hace un trabajo de resis-
tencia muscular general. El volumen semanal no es muy elevado.

B- Se contintia con el trabajo de resistencia aerdbica, introduciéndose la potendia -
aerébica. Se inicia el trabajo anaerébico lictico. En seco se pone especial aten-
cién al desarrollo de la fuerza mé&dma. El volumen aumenta.

C- Se trabaja la resistencia aer6bica en su méxima amplitud. Se inicia el trabajo
de ritmo de prueba. Se mantiene el trabajo de velocidad, resistencia muscular,
resistencia anaer6bica lictica y fuerza méxima.

D- Preparacién especifica de la prueba. El trabajo de ritmo se emplea al méximo
Se pone gran atencién al desarrollo del sistema anaerdbico lactico. El trabajo
de resistencia aerébica es de mantenimiento de lo adquirido en las semanas
anteriores. Los restantes aspectos del entrenamiento se mantienen. El volu-
men de entrenamiento se reduce para poder incrementar la intensidad.

E- Debe permitir el asentamiento y la supercompensacién del trabajo realizado
en los microciclos anteriores. Se reduce el niimero de sesiones y se trabajan i
distintos aspectos del entrenamiento, siempre sin cansar al deportista.

Fase
-A -B -C -0 -E

Fase Fase Fase Fase

Figura - 44. Estructura de un macrociclo integrado de 10 semanas {adaptado de Navarro 19.

3.1.3.2.3.(c) Propuesta de Sidorenko para saltadores

Hace una propuesta dividida en las siguientes etapas:

* Etapa de preparacién funcional.

» Etapa de preparacion especial.

¢ Etapa de preparacién fisico-técnica.
* Etapa de preparacién técnica.

= Lilapa de competicitn.

— La efapa de preparacitn funcional Hene una duracién de 4-6 semanas, en k
se pretende un mejor acondicionamiento muscular del deportista, a l

que se actiia sobre los puntos débiles presentados por el deportista en la
porada anterior.

— La etapa de preparacién especial fiene una duracién de 4-6 semanas, en las
se concentra un gran volumen de trabajo que tiene como objetivo mejor
fuerza explosiva v la veloddad.

— La etapa de preparacién fisico-técnica, con una duracién de 4 semanas, qu
nen como objetivo la medelacion del gesto competitivo, a la par que se
tiene un trabajo de fuerza més préximo a la fuerza explosivo-balisti
fuerza rédpida, mds los componentes reactivos de alta calidad.

— La etapa de preparacifn técnica, tiene como objeto el perfeccionamiento té
v la participacién en competiciones de menor importancia.

— La etapa de competicién corresponde a microciclos en los que se encuer
las competiciones més importantes.
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Figura - 45. Propuesta de blogues de orientaciones sucestons para saltadores de longitud.
3.1.3.3. Modelo integrador. Bondarchuk

Bondarchuk (1984) fue el responsable del entrenamiento de la escuela mds
importante de lanzadores de martillo soviéticos, que en su momento ocuparon los
principales puestos del ranking mundial.

Segtin el autor, los resultados de las investigaciones experimentales indican que
el proceso de desarrollo de la forma deportiva tiene caracter de fase. En la propues-
ta, bien en uma u otra secuencia, y en dependencia del tipo de modelo de planifica-
cién utilizada y las caracteristicas del deportista, se encuentran tres fases: desarrollo,
mantenimiento y descanso, las cuales suplen a las fases cldsicas de adquisicién, man-
tenimiento y pérdida.

Basa su planteamiento en las caracteristicas de adaptacién individual que cada
atleta posee, estimando que la adaptacién mwmgmmwm se logra en un lapso de tiempo
que va entre los dos y los siete-ocho meses, en funcién del grado de entrenamiento
del atleta, la edad, los afios de entrenamiento y las caracteristicas del mismo. Una de
la innovaciones de este método es la forma como se intercalan los periodos de desa-
rrollo y mantenimiento con los de reposo.

Conocer la respuesta adaptativa del deportista permite establecer con exactitud
las difrerentes etapas competitivas que se pueden alcanzar durante una temporada
y, de esta manera, alcanzar mayores logros de rendimiento.

A modo de ejemplo podemos ver cémo Y. Tamm (lanzador soviético de marti-
1lo), dividi6 la temporada 1975/76 en cuatro fases en las que obtuvo incrementos de
resultados de 4.02 mtrs., 3.20 mtrs., 1.10 mirs. y 3.54 mirs. respectivamente, lo que
da una mejora anual de cerca de 12 metros. De haber empleado una estructura tra-
dicional de uno o dos picos de forma, posiblemente los incrementos en el rendi-
miento hubieran sido inferiores.

Las posibles variantes que nos podemos encontrar a la hora de planificar una
temporada de entrenamiento son muy variadas, estando supeditadas a la respuesta
adaptativa del deportista. Algunas de estas variantes que se pueden realizar con el
modelo integrador propuesto por Bondarchuk son las siguientes:

a) Enlos atletas en los que se alcanzan los niveles de forma deportiva durante lo
dos meses siguientes posteriores al perfodo de descanso:

PD

PD

CoA RS S L RN LT LN L

5o |2 [ s o e o 2

PD

PD

Figura - 46, R- Descanso; PD- Periodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Perigdo de mantenimierto de Iz forma deportiva,

b) La variedad estructural de periodizacion del entrenamiento deportiv
los atletas cuyo ciclo del desarrollo de la forma es de ires meses pres:

siguiente aspecto:

VARIANTE

10

PR

PR 2D

PR

PM PD

PR

PR

Lo B b

PR

M [ PM [ PR ] PM | P

Figura - 47, PR-Descanso; PD- Perfodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Perfodo de mantenimiento de la forma deportiva.

c) Las variantes més tipicas de la secuencia entre los periodos de entrenar
para los atletas que entran en el estado de forma deportiva en cuatro

son las siguientes:

VARIANTE
]
1 PR PD
2 PR PD
3 PR PD
4 PR 2D

Figura - 48, PR-Descanso; PD- Perfodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Periodo de mantenimiento de Ia forma deportiva.

d) Estructura propuesta por Bondarchuk para atletas que necesitan una £
desarrollo de cinco meses:



VARIANTE
o] 1 [ 121 71 1 2 [ 3[4 5 67178169 wlujzj1]2]3]4]s5]6|7]8
1 PR PD PR | PD i PR PD PR | PD i PR ] PD
2 PR PD “PM 2 PR PD PD PD [ Py
. ] . 3 PR PD PD PM
Figura - 49. PR-Descanso; PD- Periodo de desarrollo de la forma deportioa; 4 PR 2D PR PD PD
PM-Periedo de mantenimiento de la forma deportiva. s PR PD PR PD Py
. 6 PR PD PM | PM | PR | F) [ &
¢) En el caso de los atletas que entran en estado de forma deportivaen 6,7y 8 7 PR PD PM
meses las variantes propuestas son: 8 IR D PM | PM | PM | £D
9 PR £n M PD PD
10 PR PD PM | PM__ | PM | PM PD
VARIANTE i
- = _ = — ; T T s 7 L8 e muw:wnlmmwuﬂw.dmmn.nxm& PD- Periodo de desarrollo de la forma deportiva;
: 1 -~ I T -Perigdo de mantenimiento de la forma deportiva.

g) La posible alternacién de los perfodos de entrenamiento en el caso de ¢
cuyo ciclo de desarrollo de la forma deportiva dura cuatro meses prese
siguiente estructura:

Figura 50. PR-Descanso; PD- Periodo de desarrolio de la forma deportioa;
PM-Pertodo de mantenimiento de la forma deportiva.

7o | 7 112 | 11 2 3«15 ] 67 ] 8]s VARIANTE MESES
1 PR PD [ PM 10 ,:_c__d_m_m_k_m_a_u_.w
, I
Figura 51. PR-Descanso; PD- Perfodo de desarrollo de la forma deportios; PR D PR | PD | PM
PM-Perfodo de mantenimiento de la forma deportiva. 2 PR FD PM PR — PD
3 PR D PM PD
VARIANTE 4 PR PD PM _ PR PD
10 | (121 1 | 5 PR PD PD _ PM
Fi PR 3 PR PD PM
7 PR PD PM T PD

Figura - 52. PR-Descanso; PD- Perfodo de desarrollo de la forma deportiva;

PM-Periodo de mantenimiento de la forma deportiva. Figura - 54. PR-Descanso; PD- Perfodo de desarrollo de la forma deportiva;

PM-Perfodo de mantenimiento de la forma deportiva.

Cuando analizamos los atletas en los que el desarrollo de la forma deportiva,
surge igual tanto tras el periodo de reposo como tras el cambio de un juego de
influendias por el otro, nos referimos a la alteracién de las fases y a la duracién del
cido de desarrollo de la forma. En los trabajos experimentales realizados por el;
autor, su duracién méxima era de ocho meses y la minima de tres. &

h) La variedad estructural de la periodizacién del entrenamiento deportive
el grupo.de atletas que entran al estado de Ja forma deportiva en cinco mese
senta el siguiente aspecto:

f) La duracién estructural de la periodizacién del entrenamiento deportivo para 7
atletas cuyo ciclo de desarrollo de la forma deportiva es de fres meses, 1 PR PD 7D
estructura presenta el siguiente aspecto: F] TR D >

3 PR PD PM [
4 PR 2D M

Figura - 55, PR-Descanso; PD- Periodo de desarrollo de la forma deportioa;
PM-Perfodo de mantenimiento de ln forma deportiva,



En el caso de los atletas que entran al estado de forma deportivaen 6, 7y 8 meses
se observa el siguiente comportamiento. Tras los perfodos de descanso y desarrollo
sigue cierta cantidad de los de mantenimiento. En el caso de aplicacién alterna de
Jos medios de entrenamiento (clésica) se usan las mismas variantes de la estructura-
cién que en ¢l caso de aplicacién simultinea (contempordnea).

La adaptacién de un deportista se logra mediante el empleo paralelo de las car-
gas de diferente orientacién a Jo largo de todo el macrodiclo, aunque siempre par-
tiendo del principio de que s6lo las cargas especiales pueden provocar una
respuesta adecuada del organismo.

En sumodelo, las sesiones de entrenamiento se organizan en una estructura ori-
ginal impropia de los planteamientos clésicos de la época, al indluir en cada una de
ellas trabajo técnico (lanzamientos) y trabajo condicional (fortalecimiento).

La fase en la que el deportista debe mantener la forma deportiva dura alrededor
de cuatro semanas. Al final de cada periodo de mantenimiento de la forma, el con-
tenido debe cambiar en un 50%. Esto significa emplear ejercicios diferentes, aunque
se mantenga bésicamente la misma estructura y efecto de antes. De no realizarse
este cambio, el deportista cae en un proceso de reduccién de la forma que dura
aproximadamente otras cuatro semanas. Estas etapas de reduccién de la forma debe
coincidir con Jos momentos de descanso, debiendo consistir 0 en un descanso activo
o bien abstenerse a realizar elementos especificos de su entrenamiento (técnica y
musculacion).

La estructura bésica la podemos resumir de la siguiente forma (Zaitchuk 1992):

CALENTAMIENTO.

El 50% del mismo se compone de ejercicios de cardcter general (trote, estira-
mientos. etc...), mientras que el 50% restante se dedica a tareas relacionadas con el
ejercicio de competicién (giros, caminar con el martillo, etc...).

LANZAMIENTOS.

Plantea el lanzamientos de tres tipos: (1) lanzamientos con artefactos mds pesa-
dos; (2) lanzamientos de intensidad subméxima (70-80% de la MM.); (3) lanza-

mientos a méxima intensidad (alrededor de 1.00 m. a 1.50 m. de la MM. para el

martillo, disco, peso y jabalina/0.15 m. a 0.50 m. para el peso).

FORTALECIMIENTO
Se refiere al trabajo con pesas, en el que se realizan 3-4 series de 7-10 repeticiones
al 70%.

El total de peso levantado debe ser la suma de todos los metros lanzado multi-
plicada por 4.5kg (10 lanz. x 50 metros/cada uno x 4.5 kg. = 2250 kg.; 3 lanz. x 60

mirs/cada uno x 4.5 kg = 810; 12 lanz. x 56 mitrs. cada uno x 4.3 kg =3024; TOTAL -

= 6.084 KG.).

Un ejemplo de microciclo semanal para Janzadores de martillo de alto nivel
segtin el modelo de Bondarchulk es el siguiente:

Vayiante I

— Lunes, martes y viernes: a) Mafiana. 10’ calentamiento + 12 lanzamies
tillo ligero (6 kgs) + 15 lanzamientos martillo normal + 10 lanzamie;
tillo pesado (9 kgs). b) Tarde. 10" calentamiento + Pesas (10 tonelad

— Miéreoles y sébado: a) Mafiana. 10" calentamiento + 30 lanzamientos
tillo de 16 kgs y cable de 50 cm., con uno o dos giros + 15 saltos de
de parado + 50 lanzamientos diversos con 16 kg. + 10 saltos trip
parado. b) Tarde. 10’ calentamiento + Pesas 5 toneladas.

Variante II

— Lunes, miércoles y viernes. a) 107 calentamiento + 10 lanzamientos cor
ligero (6 kg) + 10 lanzamjentos con martillo normal + 10 lanzami
martillo pesado (9 kg). b) Tarde. 10" calentamiento + Pesas (8 tonel:

— Martes, jueves y sédbado. a) Mafiana. 10" calentamiento + 100 lanz
variados con martillo 16 kg + 30 saltos longitud parado. b) Tarde.
tamiento + Pesas 5 toneladas + 20" juegos.

3.1.3.4. Aplicacién de organigramas l6gicos

Si aceptamos la aplicabilidad de Ia teoria general de los sistemas en la
racién del entrenamiento deportivo, es razonable aceptar la aplicacién de
cibernéticos a la hora de elaborar programas de trabajos individuales ad:
las necesidades reales de los deportistas. La cibernética, palabra utilizada
cina para designar la ciencia que estudia el funcionamiento de las conexi
viosas en los seres vivos, y més especialmente su légica interna, répidam
venido siendo adaptadas, por algunos entrenadores, a los pasos utilizas
entrenamiento deportivo. Esta forma de entender la planificacion de las «
entrenamiento se ajusta a dos principios bésicos del proceso de entrenamie
organizacitn l6gica de las cargas de trabajo; (2) la adaptacion de las cargas a las n
reales del deportista en cada momento del proceso de entrenamiento.

Bésicamente consistiria en un modelo de bloques de orientaciones :
(acentuado) adaptado a las necesidades reales del deportista y no al mome
temporada a la que hacemos referencia.

Las situaciones cambiantes, v dificilmente previsibles (lesiones, etc...
dan en el proceso de entrenamiento son facilmente subsanables con la apli
este tipo de modelo.

Este modelo de planificacién sigue los siguientes pasos:

1. Conocimiento de los presupuestos bdsicos de la modalidad deportiva a entre

2. Determinacitn de parimetros de evaluacidn de los presupuestos bdsicos.



3. Conocimiento del orden de aparicion y/o importancia de los presupuestos bisicos.
4. Determinacién de los medios de desarrollo de los presupuestos bisicos.
5. Organizacién en funcién del efecto residual de las cargas.

La utilizacién de organigramas 16gicos es la forma normal de elaborar y organi-
zar el entrenamiento. Un organigrama es una forma simple y esquemdtica de mos-
trar la l6gica de un problema, es decir, los distintos pasos a seguir para obtener los
resultados deseados. Esta forma de trabajo facilita no s6lo su posterior desarrollo,
sino la comprensién de su forma de operar con miras a elaborar posibles correccio-
nes. B} organigrama puede mostrar la 16gica del problema a grandes rasgos o de
forma muy detallada, por lo que su desarrollo podra adaptarse a las necesidades de
cada problema. Los simbolos y las técnicas usados son muy variados, utilizindose
procedimientos propios de la informdtica. A modo de gjemplo podemos presentar
los siguientes simbolos:

Inicio o Final del proceso Decisién que determinard un camino
a seguir entre otros alternativos

> << >

Variables o pardmetros utilizados ~ Proceso o aplicacién de entrenarniento

[/

Un ejemplo de modelo de planificacién mediante organigramas l6gicos aplicado
al entrenamiento de un corredor de 100 metros lo podemos ver en la pagina siguien-
te (figura - 56) (Garcia Manso y col. - 1994)
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3.1.3.5. La planificacién en los deportes de largo periodo competitivo

Tradicionalmente los entrenadores de los deportes de largo periodo de competi-
ciones, como el caso de los deportes de asociacion, trasladaban las experiencias uti-
lizadas en los deportes de corto perfodo de competiciones {atletismo, natacién, etc.)
a la hora de realizar las planificaciones propias. Esto no se sostiene desde una pexs-
pectiva clentifica, por lo que se hace necesario afrontar el problema desde perspec-
tivas diferentes y especificas para cada deporte. Hoy en dia, sin ser un problema
intensamente tratado, podemos encontrar algunas interesantes propuestas para este
tipo de deportes.

3.1.3.5.1. Modelo cognitivista. Seirul-lo .

Seirul-lo hace una propuesta bastante innovadora y de fécil aplicacién a los
deportes de oposicién y cooperacién-oposicion.

Su planteamiento parte de la critica del modelo conductista {asociacionista)
empleado tradicionalmente en los deportes individuales cuando éste es trasladado
alos deportes de equipo. Watson (1986; cfr. Dominguez y col. 1993), tebrico del con-
ductismo, afirmaba “gue debemos limitarnos a lo observable, es rechazado el estudio de la
sensacién, 1a imagen, el deseo ¢ incluso el pensamiento... lo iinico que queda como observable
dentro de una conducta son los estimulos v las respuestas abiertas”.

Para este tipo de manifestacién deportiva, los deportes de cooperacién-oposi-
ci6n, se propone un modelo cognitivista (constructivista). El constructivismo, den-
tro del campo de la educacién, asume un modelo en el que el conocimiento no es el
resultado de una mera copia de la realidad preexistente, sino un proceso dindmico
e interactivo, a través del cual la informacidn externa es interpretada y reinterpreta-
da por la mente, que va construyendo progresivamente modelos explicativos cada
vez més complejos y poterites. Se conoce la realidad a través de modelos que cons-
truimos para explicarla, siempre susceptibles de ser mejorados y/o cambiados.

Las caracteristicas de este modelo, aplicado al deporte, las podemos resurnir de
la siguiente forma:

* Se interesa por lo que sucede en el interior del deportista después de que éste
analiza las condiciones del entorno donde debe realizar su actividad compe-
Htiva.

« Modificando la organizacién de los acontecimientos y situaciones del entorno,
se estimula al deportista a elaborar nuevos comportamientos, producto de la
interpretaci6én personal de aquellos acontecimientos.

* Lo que se intenta mejorar es la interpretacién del sujeto para que ello modifi-
que la interpretacién externa.

* Se logran actitudes motrices que son “esquemas motrices” aplicables a situa-
ciones variables, evitando los modelos cerrados de conducta.

« La evolucién del aprendizaje estd centrada en la capacidad que

deportista para analizar las sefiales del entorno, saberlas interpreta
variadas soluciones motrices cada vez més ajustadas a sus necesidac

reses particulares.

« Se tiene mucho en cuenta las necesidades del deportista. La persos

ferente a la actividad deportiva:

— Es mas vélido para los deportes en que las situaciones de comyp
son estables y existe gran interaccion.

__ Predomina en ello las motivaciones intrinsecas: la mmm.mmmnn&u
por la tarea bien hecha, el afén por investigar, la autoestima...

— Las relaciones profesor-alumno, entrenador-deportista, permite
zar la persona que compite, no el modelo de competicién.

« El deportista se va autoformando en esa determinada especialidad .

propios intereses, no como lo entiende el entrenador.

La forma de estructurar €l trabajo para el entrenamiento de las capacid
dicionales, coordinativas y cognitivas la podemos resumir de la siguiente

Orientacién de la carga

La carga de trabajo se presenta en tres niveles de aproximacién, H.H..&mﬂ
te de los objetivos condicionales, coordinativos o cogriitivos, aproximdry
necesidades reales de la competicién (Massafret y col. 1995). Como normi
les podemos hablar de las siguientes:

— Sistemas generales: Guardan poca relacién con el contexto general di

especifico. Su objetivo es dotar al deportista de una base adecuade
lizar el deporte.

— Sistemas dirigidos: Guardan més relacién con el contexto y estructu

bajo. Su objetivo es el de permitir al jugador su nivel més alto ¢
pacion.

— Sistemas especiales: Se utiliza el propio juego como elemento de t

objetivo es el de permitir al jugador su nivel més alto de particpac
Estructura de la carga de entrenamiento

La orientacién de las cargas de entrenamiento estd supeditada a la

condicional, coordinativa y cognitiva del proceso de entrenamiento:



Capacidad

Capacidad

coordinativa

cognitiva

SOPORTE CONDICIONAL

Figura - 57. Seporte del trabajo fisico con un modelo cognifivo.

" 7 No es posible plantear la mejora de las cualidades condicionales de forma racio-
nal sin tener en cuenta las capacidades coordinativas y cognitivas, que siempre apa-
recen durante la ejecucién de cualquier accién deportiva que permita diversidad

entre las opciones a ejecutar.

Ejemplo de estructuracién en base a los dos primeros aspectos: condicional y

coordinativo (Seirul-lo 1993).

Tabla - 57. Mejorar las capacidades condicionales

RECURSOS DEL ENTORNQ

Naturales
Instrumentales

Propie cuerpo

Lugar

Grupo de entrenamiento

CARACTERISTICAS DE LA ACTIVIDAD MUSCULAR

Tipo de contraccién

N° grupos musculares
Angulo y localizacién
Velocidad de contraccion

ASPECTOS DE SOBRECARGA

N°de kg. desplazados
Situacién respecto al ¢. de g.
Forma de contacto

CONDICIONES CUANTITATIVAS DE TIEMPO DE
PRACTICA

Series

N°de intentos

Repeticiones

Pausas
* Micropausas (-2}
* Macropausas (+2°)
* Sin pausa

Tabla - 58. Mejorar las capacidades coordinativas

MOVIMIENTO

VARIACIONES EN LAS EJECUCIONES DEL Matices

Amplitud
Simetrizacién

COMBINACION DE MOVIMIENTOS Sucesivos

Alternativos
Simétricos

VARLACTONES ESPACIALES EN LA EJECUCION | Orientacitn

Direccionalidad
Moviles

VARIACIONES TEMPORALES EN LA EJECUCION | Anticipacion

Adaptacién

Variacién de ritmo

TAREAS EN ESTADO DE FATIGA

Por exceso de informacion
Cansancio fisioldgico
Acumulacién de tareas

La organizacién de las cargas de cada orientaci6n a lo largo de la
mantiene una secuencia preestablecida en cada uno de los casos. Un ejer
cado al entrenamiento del fiitbol lo proponen Dominguez y col. (1994):

Tabla - 59, Organizacién de las cargas de resistencia (Dominguez 1,

- Tipo de Resistencia~ ™ =" | Sistema Entrenamiento " |~ Tipo 'de Tard
Capacidad Aerébica Continuo Armdnico Coordinacic
Potencia Aerdbica Continuo Variable Mini-Partic;
Capacidad Anaerdbica Ldctica Continue Variable Encadenar fases
Potencia Anaerdbica Lictica Fraccionado Intervilico Fases de Jue
Capacidad Anaerébica Aldctica Fraccionado Intervdlico Técnico-tdctica im
Potencia Anaerdbica Aldctica Fraccionado Repeticiones Téenico-tdctica in

Tablza - 60. Organizacion de las cargas de fuerza (Dominguez 199

resistencia/Res. Fuerza

i Categoria de Fuerza' -+ | - Sistema Entrenamiento " - Tipo de Tare
Fuerza general/ Res, Fuerza/ Fraccionado Intervélico Elt. téeniea tan
Fuerza Resist,/F, Mdxima F. general/Fuerza L
Fuerza dirigida Fraccionade Repeticiones Multilanzamicntos

Fuerza Explos./Res. Fuerza medicinal/multisaltos/Dh

tos lastrados

Fuerza especiallF. Explos./F.contra Fraccionade Repeticiones Aecién Téenic

Un ejemplo del entrenamiento de la fuerza con aproximacion al ges
(lanzamiento-pase) es el siguiente:

- Fuerza General.

» Salto-desplazamiento.



* Lucha.
* Lanzamiento-pase.
— Puerza Dirigida Salte-Desplazamiento.
* Lucha.
¢ Lanzamiento-pase.
— Fuerza Especial.
* Salto-desplazamiento.
¢ Lucha.

Tabla - 61. Organizacién de las cargas de velocidad (Dominguez 1994)

S Tine de Velocidad Sistema Entrenamiento Tipo de.Tareas:
Velocidad de Reaccidn Fraccionado Repeticiones Toma de Decisién
Discriminativa Tdetica Individual
Coniraataque
Velocidad Gestual Fraccionado Repeticiones Fuerza Especial
Velocidad Fraccionado Intervdlico Contractaque
Desplazamiento Fraccionado Repeticiones Individual/Equipo

3.1.3.5.2. La planificacidn en los deportes de largo periodo competitivo.
Propuesta especifica de preparacitn fisica para el futholista

Es nuestra intenci6én realizar una aportacién prictica que pueda servir como
ayuda a aquellos entrenadores y preparadores fisicos que decidan resolver las nece-
sidades de preparacién fisica de sus equipos desde esta perspectiva.

Somos conscientes de que las propuestas que a continuacién aportamos no
pasan de ser una més entre lainfinidad de soluciones que se pueden realizar. Nues-
tra intencién no es otra que ayudar a la comprension de una nueva forma de inter-
pretar el entrenamiento de un futbolista en su parcela fisica, apartdindose de otras
propuestas que han demostrado ser eficaceés en deportes muy analiticos y en los que
no es tan importante la toma de decisién y la variedad técnica, pero que a nuestro
entender utiliza cargas demasiado inespecificas para una situacién tan variable
como la que se produce en deportes como el que nos ocupa.

El modelo que aportamos pretende desarrollar una serie de ejercicios especificos
para cada una de las manifestaciones de las capacidades condicionales que, a nues-
tro entender, aparecen durante el desarrollo del juego en el fitbol. Este mismeo cri-
terio serfa aplicable a cualquier manifestacién deportiva, una vez que se conozcan
las demandas bésicas del deporte en cuestién.

En cada manifestacién de una cualidad condicional, proponemos tres niveles de
gjercicios, los cuales hacen referendia a la dificultad de las acciones o a la mayor o
menor similitud con la realidad de juego que aparece durante la competicion.

El nivel-I hace referencia a ejercicios cuasi-analiticos o ejercicios en situaciones

Tabla - 62. Definicién de los aspectos condicionales a desarroll
en el entrenamiento de ftithol

VELOCIDAD

VELOCIDAD DE ARRANCADA
(C/S BALON)

Inicio de un desplazamiento, dc
mdxima intensidad y corta durc
(mdx. 10 15 mirs), desde posici
estdtica, con y sin posesion del

VELOCIDAD DE CONDUCCION DE
BALON

Conduceién de alta velocidad ¢
control del baldn, ante accione
individuales o ante oposicidn d
contrario.

VELOCIDAD DE TOMA DECISION

Acciones de alia 0 mdxima inte
las gue se incluyen respuestas, |
cficaces, ante situaciones impre
durante el desarrollo de la misr

VELOCIDAD DE CAMBIO DE RITMO
Y DIRECCION.

Acciones de alta o mdxima inte
lay que se incluyen variaciones
velocidad y la direccion del
desplazamiento.

VELOCIDAD DE VIGILANCIA
CONTRARIO

Acciones de alta intensidad quq
mantener ¢l control de los movi
del aponente (desplazamientos
de espaldeas, ete...}) y el baldn.

RESISTENCIA

RESISTENCIA DE BASE GENERAL

Desarrollo de los pardmetros q
determinan el retraso en la apa
Ia fatiga y permitan incrementa
volumen de trabajo durante los
enirenamicnio.

RESISTENCIA DE APLICACION

Acciones parciales de juego qu
incrementar la velocidad de des
de las mismas sin disminucién ¢
intensidad y sin merma en la efi
Sit efecucion.

RESISTENCIA DE JUEGQ

Desarroile rea de juego en situ
que obligan a incrementar la in
del mismo sin pérdida de eficac.

FUERZA

FUERZA GENERAL

Acondicionamiento museular d;
sobre el que cimentar a las difer
manifestaciones de fuerza (cont
salto, golpeo, etc....) y velocida
(especialmente aceleracidn).

FUERZA DE GOLPEQ

Acciones que incrementen la int
de golpeo sin pérdida de eficact
en la propia accion como en el )
cuglidades condicionales necest
¢l desarroile de fiego,

FUERZA DE SALTC

Acciones que permitan mayor ¢
en la fase preparacién del salto
(diferentes desplazamientos, cor
posiciones, elc...), duracién y al
vuelo, y eficacia (anticipacion,

eolocacion, elc,., ).




facilitadas y ton transferencia al juego. Estos ejercicios serén los més utilizados en
las primeras fases de entrenamiento de una temporada. Durante el resto de la
misma se utilizardn en menor proporcién y fundamentalmente en el calentamiento
o como antesala de entrenamientos téenico-tacticos, pero con el acento en el aspecto
condicional.

El nivel-II corresponde a situaciones reales de juego, con presencia de adversa-
rios y/ o compatieros, pero de no excesiva dificultad o complejidad.

En el nivel-III los ejercicios son iguales a los de aspectos parciales o completos del
desarrollo del juego. No obstante, no se puede confundir con el trabajo téenico-téc-
tico, debiéndose poner el acento en los aspectos fisicos de cada accién.

3.1.3.5.3. Propuesta de largo estado de forma (Tudor Bompa)

Bompa considera el entrenamiento como un proceso complejo que es organiza-
do y planificado sobre varias fases que se producen de forma secuencial. A través de
estas fases de entrenamiento, y especialmente, durante la fase competitiva, un atle-
ta alcanza ciertos estados de rendimiento. Estos estados los denomina:

a) Nivel de forma deportiva general (Degree of training).
b) Nivel de alta forma deportiva (Athletic Shape).
"¢} Nivel de mixima forma (Peaking).

a) El primer nivel corresponde a un estado muy elevado de factores condiciona-
les y de-alto perfeccionamiento de todas las apfitudes requeridas para la prac-
tica de una modalidad deportiva. Es por lo tanto un alto nivel de rendirmiento
sobre el que se han sustentado las otras etapas. Cuando el nivel es bajo, los
otros estados o niveles se ven adversamente afectados, disminuyendo la mag-
nitud que éstos podrian alcanzar. :

SmHmmmﬁ&oEﬁ&mmnmﬁmnﬂmaﬁmwou.gmmﬁm&onmnmb&ﬁnmﬁommH&m@onm»m
préximo al méximo. .

¢) Corresponde a los niveles de médmo rendimiento deportivo, los cuales no
pueden prolongarse demasiado, haciéndose necesario-regresar rdpidamente
al estado anterior.

T. Bompa y Seirul-lo hacen una propuesta adaptada a la realidad del modelo
competitivo de larga duracién similar al empleado en la mayorfa de los deportes de

equipo. Parten del criterio de que tras un pericdo preparatorio general enelque el ™

deportista alcanza valores altos, que no méximos, de rendimiento, se debe mantener
este nivel de forma a lo largo de la temporada con momentos puntuales y cortos de
méxdma forma en funcién de cémo se va presentando el calendario de competicio-
nes. .

3.1.3.6. Otras concepciones teéricas de planificacién. Viru

A. Viru (1992) presenta un modelo basado en la teorfa de los sistemas.

El eje fundamental de su planteamiento se centra en los conceptos de
dad y adaptacién biolégica, planteando un modelo cibernético de cajan
da. En el proceso de entrenamiento distingue dos aspectos: la -
entrenamiento y ]a estrategia de entrenamiento.

Lo que él denomina tictica de entrenamiento hace referencia a Iz
sobre el organismo y las condiciones de su realizacién. Los principios fu
les de lo que se denomina t4ctica del entrenamiento son:

La ejercitacion sistemdtica.

El incremento de la carga.

La individualizacién del trabajo.

La utilizacitn de cargas mdximas.

* La organizacién ciclica del entrenamiento.

El instrumento principal para su desarrollo es el ejercicio, el cual se

sentar con diferentes variantes:

— Segiin el nimero y localizacién de los milsculos afectados.

— Segiin el grado de fuérza y potencia producida en la contraccién muscul
— Segiin la amplitud y velocidad del EnS.SH.mﬁo.

— Por el cariicter de la contraccitn (isométrica auxoténica, excéntrica o ¢
— Por Ia intensidad y la duracidn de la actividad.

— Por la peculiaridad de la coordinacién de la actividad muscular global y
de varias UM.

La forma de desarrollar estos ejercicios puede ser diferente segtin la:
dades de cada entrenamiento, por lo que el autor propone cinco métodos

1. Método del gjercicio repetido (repeticiones). Su peculiaridad consist
recuperacién empleada es lo suficientemente amplia como para
zar otra repeticién en situaciones de reposo.

2. Método de entrenamiento continuo. Sin interrupcién ni cambios en
dad o carécter.

3. Método de entrenamiento intermitente. En el que la duracién del
bastante prolongada, pero a diferencia del método continuo, pue
la intensidad o el cardcter del mismo.

4. Método de intervalos (interval training). Donde las recuperaciones
gjercicio son insuficientes.



niz

5. Método en circuifo. Es una combinacién entre el método de repeticiones, el
intermitente y el interval, donde los ejercicios son diversos en su carécter, la
intensidad variable y las pausas en funcién de la orientacién.

Desde el punto de vista de las estructuras temporales en las que se puede orga-
ar el proceso de entrenamiento, el microciclo ocupa un aspecto determinante.

Dentro del concepto de estrategia del entrenamiento incluye todo aquello que

tiene como resultado e] objetivo final de la formacién de un deportista de alto nivel,
incluso desde las primeras etapas de formacion (entre 10-12 afios de duracién).

Los principios que guian la estrategia de entrenamiento son:

1. Durante el proceso de preparacién a largo plazo del deportista de alto nivel,
el entrenamiento debe ser organizado en base a las peculiaridades del desa-
rrollo ontogénico, con especial acento en las fases criticas (fases sensibles).

2. La estructura anual debe estar relacionada con la estructura a largo plazo.

3. Existen limites en la intensidad de adaptacién del organismo al entrenamiento.

4. Se hace indispensable una estructura ciclica que permita la adaptacién del
organismo a las cargas de trabajo durante las fases de recuperacion.

5. Conviene dividir los periodos prolongados de entrenamiento en otras estruc-
turas medias.

6. Para crear nuevos niveles de potencial motor en el deportista de alto nivel se
deben concentrar los trabajos de una tnica direccién en bloques concentra-
dos.
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