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Resumen.

En el deporte de la natacién al igual que en otras disciplinas deportivas se han registrado
avances sustanciales en la forma de periodizar. La principal ventaja de periodizar el
entrenamiento podria ser la oportuna estrategia para el desarrollo de la prestacion
competitiva de acuerdo a los objetivos principales de cada periodo de entrenamiento.
Variantes de la periodizacion tradicional como los modelos de Bloques, ATR vy el
macrociclo integrado; son algunos de los mas conocidos y referenciados en
publicaciones. De los emergentes modelos de periodizacion del entrenamiento, el que
representa un especial interés por seguir un desarrollo radicalmente distinto para
alcanzar la forma deportiva, es la periodizacion inversa, la eficacia de este modelo de
periodizacion ha quedado comprobada tanto con atletas de nivel medio de competicion
y con deportistas del mas alto nivel de competicidn internacional.
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Introduccion.

En el deporte de la natacion al igual que en otras disciplinas deportivas se han
registrado cambios y avances sustanciales en la forma de organizar los distintos
periodos del entrenamiento; proceso pedagdgico que es conocido y denominado como
periodizaciéon del entrenamiento deportivo. Los modelos contemporaneos de
periodizacion estan respaldados por la investigacion deportiva manifiesta en distintas
publicaciones ademas de los resultados obtenidos por nadadores y atleta de distintas
disciplinas competitivas. El presente articulo tiene por propésito principal ofrecer al
entrenador e investigador deportivo una compilacion de los conocimientos y resultados
de publicaciones mas recientes relacionados con la periodizacion del entrenamiento de
la natacion, y al mismo tiempo ofrecer una guia de elaboracién de la periodizacién

basada en la aplicacion del concepto de macrociclo de periodizacion inversa.
La Periodizacion Tradicional.

Al transcurrir los afios 60°s junto con el exito deportivo de la delegacion soviética en
los juegos olimpicos de Helsinki, el cientifico Ruso Lev Matveiev, expuso y popularizo
su “Teoria General del entrenamiento deportivo” fundamentada en las leyes bioldgicas
de adaptacion al estrés planteado por primera vez por el fisiblogo Hans Seyle. La
definicion de la forma deportiva difundida por Matveiev, (1977) es entendida como “el
estado de predisposicion optima para la consecucion de los logros deportivos” y que €s
posible alcanzar mediante una detallada organizacion del programa de entrenamiento en
ciclos periodicos. Estos ciclos son definidos por Matveiev, (1977) como periodo
preparatorio, periodo  competitivo y  periodo transitorio  (figura 1).
Complementariamente estos periodos son analogos a la forma deportiva que transcurre
por 3 estados: adquisicion, mantenimiento y pérdida temporal de esta forma deportiva
(Matveiev, 1977; Navarro, 1998). La via fundamental de la adquisicién y
mantenimiento de la forma deportiva esta basada principalmente en el manejo y
modulacién del volumen e intensidad de los estimulos, tareas o ejercicios y que junto

con la complejidad del ejercicio constituyen la carga del entrenamiento.

La principal ventaja de periodizar el entrenamiento, podria ser la oportuna estrategia
para el desarrollo de la prestacion competitiva de acuerdo a los objetivos principales de
cada periodo de entrenamiento, ya sean de desarrollo, mantenimiento o pérdida

temporal de la forma deportiva.



La estructura de la Periodizacion segun Matveiev.
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Figura 1. Periodizacion del
entrenamiento segin Matveiev, (1977).

Actualmente tanto  investigadores como entrenadores, coinciden en que el
entrenamiento periodizado requiere del control de las variables de volumen, intensidad
y frecuencia del entrenamiento considerando que la correcta modulacion de estas
variables es la clave para lograr aumentos de rendimiento y de este modo alcanzar las
distintas metas establecidas a lo largo del proceso de entrenamiento. Una de las
aportaciones mas importantes en torno a la investigacion de la efectividad de la
periodizacion del entrenamiento la realizan Rhea y Aldeman, (2003) quienes realizaron
un meta-analisis de los resultados de programas periodizados versus programas no-
periodizados a partir de la publicacion de estudios cientificos desde el afio 1962 hasta el
afio 2000. La conclusion de Rhea y Aldeman, (2003) es “que el entrenamiento
periodizado es mas efectivo que el entrenamiento no-periodizado tanto para hombres
como mujeres, asi como personas de distintos niveles de preparacion y edades, y que
cuando se tiene en consideracion las variables de volumen, intensidad y frecuencia en
el programa de entrenamiento, éste se manifiesta en adaptaciones que producen un
mejor rendimiento fisico”.  Estos mismos autores sugieren profundizar en la
investigacion de la periodizacion del entrenamiento de la fuerza y de la velocidad para
establecer la dosis 6ptima de carga de trabajo de esta capacidad fisica y que en algunos

puntos clave puede diferir del entrenamiento de la resistencia.
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Figura 2. Denominaciones para la temporada
deportiva (Fleck y Kraemer, 2007).

Por su parte Fleck y Kraemer, (2007) establecen una clara diferencia no solo entre el
entrenamiento de fuerza o de resistencia, sino ademas entre las terminologias usadas
para hacer referencia a un tipo de entrenamiento de otro. Por ejemplo, en el
entrenamiento de la resistencia la terminologia Norte-Americana tradicional prefiere
hacer uso de los términos pretemporada, temporada y postemporada para referir a lo que
en la periodizacion tradicional equivaldria a los periodos preparatorio, competitivo y
transitorio; y en el caso del entrenamiento de la fuerza es mas comun el uso de términos
como: periodo de hipertrofia, fuerza y potencia, y descanso activo como se puede ver en

la figura 2.

En el entrenamiento de la natacion la adaptacion que mas regularmente se realiza
desde la propuesta de la periodizacion tradicional; es la adaptacion realizada por Costill,
Maglischo, y Richardson (1992) La mayoria de los entrenadores que siguen las
recomendaciones de estos investigadores organizan el plan anual en tres macrociclos.
Un primer ciclo que trascurre entre los meses de septiembre a diciembre o enero, el
segundo de enero a abril y el tercero de mayo a agosto. El siguiente paso consiste en
dividir la planificacion del macrociclo en cuatro periodos cada uno de los cuales cumple

un objetivo particular:

1. Periodo de resistencia general. Este es el periodo de preparacion previa a los

entrenamientos intensos y lleva por finalidad la formacion de base de resistencia



orgénica donde el 60% del trabajo se realiza a velocidades moderadas y se plantea un
entrenamiento técnico de los cuatro estilos de competicion. La velocidad no es el factor
principal de trabajo. Algunos entrenadores incluyen sesiones de preparacion fisica en
seco y del mismo modo se incluye en este periodo una cantidad importante de ejercicios
de flexibilidad articular.

2. Periodo de resistencia especifica. Aunque en este periodo la meta sigue siendo el
desarrollo de la resistencia, la diferencia con el periodo precedente es que los
entrenamientos son mas intensos en funcion de la especialidad y distancia de
competicién de cada nadador. Es también en este periodo que se alcanza el pico de
volumen de la temporada y en las Gltimas semanas de este periodo algunos entrenadores
integran ejercicios especiales de nado resistido y asistido, aunque el énfasis principal de

este entrenamiento de potencia se realiza en el siguiente periodo.

3. Periodo de competicion. Como su nombre claramente establece, es en este
periodo donde se realizan el mayor nimero de competiciones, y por tanto se traslada el
entrenamiento del volumen hacia la intensidad predominando ejercicios de resistencia a
la velocidad especifica de competicidbn pero sin reducir considerablemente los
volimenes de trabajo con la finalidad de mantener los niveles de resistencia adquiridos
en los periodos precedentes. Durante este periodo los velocistas son entrenados
principalmente en la adquisicion y manifestacion de potencia de nado con empleo de
ejercicios de nado asistido y resistido. También es en este periodo donde mas ejercicios
de caracter competitivo se realizan, entrenando los ciclos éptimos para cubrir la

distancia de competicion.

4. Periodo de puesta a punto. Este periodo de entrenamiento la carga es reducida a
niveles de mantenimiento con la finalidad de facilitar al nadador la recuperacion activa
y optima disposicidn fisica y mental para la competicion fundamental del ciclo (Costill,
Maglischo y Richardson, 1992).

Sin embargo el mismo Costill, (1991) reflexiona al mismo tiempo que critica este
modelo tradicional de periodizacion al realizar la siguiente afirmacion “...es dificil de
comprender como entrenando a velocidades que son notablemente mas lentas que el
ritmo competitivo durante 3~4 horas diarias se puede preparar a un atleta para

esfuerzos supra-méximales de competicion...”.



Los Modelos Contemporaneos de Periodizacion.

Una de las oportunidades de investigacion que representa el estudio de la
periodizacion del entrenamiento deportivo, se deriva del hecho de que las primeras y
principales criticas y propuestas de ajustes a la periodizacion clésica o tradicional, la
realizaron investigadores y cientificos de la misma ex Unidn Soviética. Autores como
Issurin y Kaverin, (1985) vy Verkhonshansky, (1984) promovieron variantes de la
periodizacién tradicional con los modelos de Bloques (Block Shock Periodization) y de
blogues concentrados (Block Training Sistem) y que actualmente junto con la
periodizacion tradicional y el macrociclo integrado de Navarro, (1999) son algunos de
los mas conocidos y referenciados en articulos y publicaciones segun Garcia-Manso et
al., (1996) y que son representados en la figura 3.
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Figura 3. Modelos Contemporaneos de
Periodizacion del Entrenamiento.

Las principales ventajas que estos modelos contemporaneos ofrecen por encima del

modelo de periodizacion tradicional se pueden sintetizarse en las siguientes:
e Frecuentes picos de rendimiento dentro del mismo afio de competicion.

e Enfoque profundo y especializado de los efectos del entrenamiento en

relativamente corto tiempo.



e Un continuo crecimiento del estado de forma deportiva debido a que un
blogue especializado superpone efectos de entrenamiento especializado casi

inmediatos.

En otras palabras la ventaja principal de estos modelos contemporaneos estéa
justificada por el hecho de que las cargas selectivas ofrecen la oportunidad de alcanzar
un mayor numero de picos de forma deportiva por afio y la mayoria de estos picos con
un mejor nivel de rendimiento. En unas de sus mas recientes publicaciones, Issurin,
(2010) textualmente cita ... la necesidad de cambiar la vieja teoria de formacion y
aceptar una nueva realizacion de las exigencias modernas para los nadadores
competitivos...” El mismo autor destaca cuatro debilidades de la periodizacion
tradicional por la concurrencia de multiples capacidades a desarrollar al mismo tiempo

dentro del periodo preparatorio.

Sin embargo las claras desventajas de estos modelos de preparacion son que los
atletas de reducida experiencia deportiva pueden verse rebasados por el alto estrés
producido por estas cargas selectivas y presentar signos de fatiga cronica (sobre-
entrenamiento) que conduciria al abandono prematuro del entrenamiento o bien a un
estancamiento del nivel de rendimiento derivado de la activacion de los mecanismos de
defensa y proteccion del organismo, por esta razon se recomienda a los entrenadores ser
cautelosos al integrar estos modelos de preparacion con nadadores de reducida
experiencia salvo la excepcion del macrociclo integrado que emplea cargas acentuadas
y podria considerarse como una de las mejores opciones de entrenamiento con
nadadores en formacion ademas de representar un puente entre el entrenamiento

tradicional y el entrenamiento con cargas selectivas concentradas (Bloques y ATR).

Es innegable que actualmente existe un mayor consenso en la afirmacion de que las
mejoras en rendimiento y competicidn suelen estar condicionadas por el incremento de
la intensidad en las cargas de trabajo, manteniendo los volimenes de entrenamiento o
incluso disminuyéndolos. Verkhonshansky, (2004) al respecto establecio: “...Hoy la
tendencia de aumentar la intensidad del entrenamiento para aumentar la eficacia del
proceso de la preparacion, especialmente para el atleta de alto rendimiento es lo mas
conveniente y debe ser utilizado con mucho cuidado segun el requerimiento del atleta,

el nivel de su preparacién y el calendario de competiciones. Hay muchos medios



empleados que han comprobado su efectividad. La mejor manera de mejorar los

resultados proviene del correcto uso y combinacion del método y sistema...”
La Periodizacion Inversa.

De los emergentes modelos de periodizacion del entrenamiento, el que representa un
especial interés por seguir un desarrollo radicalmente distinto para alcanzar la forma
deportiva basada en la periodizacion tradicional propuesta por Matveiev, (1977), es la

periodizacién inversa de la que se destacan las siguientes diferencias:

e La organizacion de la carga del entrenamiento sigue un modelo en el que la
intensidad especifica de competicion se entrena desde el principio del ler
macrociclo de preparacion y el volumen es construido en los siguientes

mesociclos.

e Al igual que los modelos contemporaneos se evita el trabajo de preparacion
general, pues las cargas de entrenamiento van directamente organizadas en

funcion de la especialidad competitiva.

e El incremento del volumen de entrenamiento es desarrollado en un posterior
mesociclo y tiene la finalidad de educar al nadador y su organismo en la

tolerancia y aclarado lactico.

Por otra parte este modelo de periodizacion coincide con los precedentes modelos en
cuanto a la organizacion del ultimo mesociclo regularmente denominado taper. A
continuacion y a partir de publicaciones realizadas en esta misma revista en nimeros
anteriores presentamos al lector las implicaciones practicas a considerar para una

confiable organizacion del macrociclo de periodizacion inversa.

ler. Mesociclo. Podriamos definir este como el mesociclo de desarrollo de la
velocidad especifica de competicion. Para esto uno de los métodos de entrenamiento
mas recomendado es el “Entrenamiento Intermitente de Alta Intensidad” también
conocido como HIT por sus siglas en inglés (High-intensive Interval Training), que
consiste y es conceptualizado por Laursen y Jenkins, (2002) como “la realizacion de
episodios repetidos de corta duracion a una intensidad por encima del umbral
anaerobico, separados por breves periodos de baja intensidad o inactividad que

permiten una recuperacion parcial e incompleta;” Por su parte Tabata et al., (1997)



demostré que este es un entrenamiento eficaz por estimular de manera conjunta el

sistema anaerdbico y también el aerébico del atleta.

En este mesociclo se recomienda la recuperacién pasiva o inactiva entre series de alta
intensidad, ya que se ha comprobado que es la que permite realizar cada una de los
episodios de trabajo al mejor nivel posible de rendimiento (Laursen y Jenkins, 2002;
Arroyo-Toledo, 2011, 2012 b) las mejoras registradas a partir de este tipo de
entrenamiento pueden resultar en mejoras de rendimiento de entre 2~4% con tan solo 6
a 8 sesiones de entrenamiento repartidas en un periodo de 3 a 4 semanas, con lo que es
recomendando que este tipo de trabajo se realice con una periodicidad no mayor a dos
sesiones por semana (Seiler, 2010; Arroyo-Toledo, 2011, 2012 b).

Por otra parte los principales objetivos fisiolégicos de este mesociclo es el
aprendizaje de una alta produccion y tolerancia de lactato sanguineo y donde la
recuperacion completa entre repeticiones permite una reorganizacion neuronal de los
recursos fisicos, esta “reorganizacion” se representa en el cerebro y la fibra muscular
como un nuevo patron de movimiento producto del entrenamiento de la velocidad y que
se traduce en mejoras tanto en la transmision desde el sistema nervioso central y las
respuestas periféricas, como un acto reflejo motor a nivel de la médula espinal con un
aumento de la activacion muscular agonista y la relajacién del musculo antagonista lo
que se traduce en mejoras en la frecuencia de brazada (Hékkinen et al., 2003;
Maglischo, 2011; Arroyo-Toledo, 2012 b) explicadas como adaptaciones del sistema

nervioso central.

Algunos ejemplos de series para la realizacion de este tipo de entrenamiento podrian

Ser:

e (3-5x25m) para el caso de velocistas de 50 y 100m.
e (8-16 x 25m) para los nadadores especialistas de las pruebas de 200 a 400m.
e (16-30 x 50m) para los nadadores de fondo de 800 y 1500m.

2do. Mesociclo. Este mesociclo lo podriamos conceptualizar como el mesociclo de
desarrollo del entrenamiento aerébico; siendo el trabajo mas recomendable el nado
continuo o fraccionado entre umbrales ventilatorios que ademas coinciden con los
umbrales de lactato de entre 2~4mM/I (Seiler, 2010; Arroyo-Toledo, 2011, 2012 b). Ya

que en el mesociclo anterior se entreno y desarrollé la velocidad especifica de



competicion y consecuentemente la produccion y tolerancia lactacida, es en este 2do.
Mesociclo donde se entrena la recuperacion activa y consecuentemente el aclarado
lactico y la eficacia del movimiento por la via de la mejora de la longitud de brazada
(Ryan et al., 1990; Wakayoshi et al., 1993; Arroyo-Toledo, 2011, 2012 b) al mismo
tiempo de elevar la resistencia aerébica del nadador con sus consecuentes beneficios
fisiolégicos.

Recientes estudios han demostrado como la reduccion de lactato sanguineo se
entrena de manera eficiente realizando repeticiones de nado en el OBLA (Onset of
Blood Lactate Accumulation) y que corresponde al antes citado punto de economia de
nado entre las 2~4 mM/I (Neric et al., 2009; Arroyo-Toledo, 2012 b) y donde se puede
resintetizar este producto metabdlico del entrenamiento de alta intensidad hasta en un
60,5% con tan solo 5 minutos de nado en este mismo OBLA (Arroyo-Toledo, 2012 b).

Las series recomendadas (Ryan et al., 1990; Wakayoshi et al., 1993; Neric et al.,
2009; Arroyo-Toledo, 2011, 2012 b) para este mesociclo de entrenamiento aerobico
entre umbrales (ThT) podrian ser repeticiones de nado de entre 50 a 400m nadados a un
ritmo de velocidad proximo al 70% de la mejor marca de 100m, integrandose estas
series justo después de las series HIT. Al entrenar estas series ThT se podria contemplar
un mayor numero de series HIT y consecuentemente incrementar el volumen total de
entrenamiento; sin embargo es prudente tener en consideracion que esto estara
condicionado por la acumulacién de lactato sanguineo que requiera entrenar cada una de
las especialidades, por ejemplo en el caso de velocistas que al terminar las series HIT
registren concentraciones superiores a 12mM/I requerirdn mas volumen de trabajo en
series ThT que los nadadores de las especialidades de fondo que pudieran registrar una
acumulacion de lactato cercana a las 6mM/I. por lo mismo el entrenamiento ThT para el
caso de velocistas podria requerir de hasta 15 minutos de nado realizando estas series y
en el caso de fondistas tan solo se requeririan 5 minutos. (Arroyo-Toledo 2012 b) pero
en todos los casos el entrenamiento entre umbrales debe asegurar el aclarado y resintesis

del lactato sanguineo por debajo de las 4mM/I antes de intentar realizar otra serie HIT.

3er. Mesociclo. Como se establecio en lineas anteriores al igual que en los modelos
tradicional y contemporaneos de entrenamiento; en este modelo de periodizacion
inversa el restablecimiento previo a la competicion principal también denominado

Taper, tiene el objetivo de promover el restablecimiento de los niveles energéticos con



la finalidad de crear un efecto de sUper-compensacion que permita al nadador realizar la

mejor competicion del macrociclo.

Aunque los efectos beneficiosos del taper son bien conocidos en la natacion de
competicién, también es cierto que no son pocos los entrenadores y nadadores que
temen perder los efectos del entrenamiento durante este periodo que regularmente tiene
una duracién de 7-21 dias, creando este temor por un lado, que los descansos se
realicen de manera desordenada y por otro que no se obtengan los resultados esperados
en esta Ultima etapa o fase de preparacion. Algunos de estos temores estan
comprendidos debido a que en algunos casos de nadadores se registran mejores
resultados en competiciones clasificatorias que en competicion principal, sin embargo
se ha comprobado que estos resultados estdn mas relacionados con las pérdidas de masa
muscular derivadas del exceso de trabajo aerobico de baja intensidad (LIT) lo que
podria requerir de un tiempo mayor a los 21 dias de taper (Wilmore y Costill, 1988;
Arroyo-Toledo, 2012 a)

Se estima y recomienda que la frecuencia de entrenamiento no debe reducirse mas de
un 50% por semana ya que una reduccibn mayor parece estar asociada con
disminuciones del rendimiento (desentrenamiento), se propone por tanto una reduccion
del volumen mas conservadora, aproximadamente de un 20-30% semanal. Las mejoras
del rendimiento suelen sucederse sin cambios en el VO2max lo que puede interpretarse
como mejoras en las adaptaciones musculares mas que por el aporte de oxigeno. Estas
mejoras en la potencia muscular es probablemente el primer factor responsable de
mejoras en la competicion. Una mejora promedio de un 3% es lo que se observa mas
comunmente en un macrociclo tanto tradicional como contemporaneo (Mujika, 2010)
sin embargo en el caso de la periodizacion inversa los mas altos resultados de mejora se
registran en los mesociclos precedentes; aunque en el taper se observa también una
mejora significativa (p<0,05) de entre 1 y 1,5%. En cualquiera de los casos para la
oportuna y correcta realizacién del taper se recomienda reducir el volumen de
entrenamiento manteniendo al mismo tiempo las intensidades logradas en mesociclos
anteriores (Mujika, 2010; Arroyo- Toledo, 2011, 2012a, 2012b), el esquema completo

de la periodizacion inversa queda sefialado en la figura 4.
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Figura4. Modelo de Periodizacion Inversa Adaptado para
la Natacién(Arroyo-Toledo) LIT= Entrenamiento de baja
intensidad; ThT= Entrenamiento entre umbrales
ventilatorios; HIT= Entrenamiento de alta intensidad.

Por tanto podriamos conceptualizar este modelo de periodizacion inversa como:

“El macrociclo de preparacion competitiva en el que se entrena y desarrolla la

intensidad especifica de competicion de manera previa al incremento del volumen y

entrenamiento aerdbico...” (Arroyo-Toledo, 2012).

Fue en Espafia donde se realizé y publicé el primer estudio cientifico y experimental
de la aplicacion de este modelo de periodizacién adaptado para de la natacion (Arroyo-
Toledo, 2011) en el que participaron 25 nadadores espafioles de nivel regional y
nacional con una media de experiencia en la competicién de 5 afios. Los participantes
fueron divididos en dos: grupo de periodizacion tradicional (GPT) y grupo de
periodizacién inversa (GPI) y que entrenaron respectivamente durante 14 semanas los
programas antes sefialados. Al final del proceso experimental el grupo de periodizacion
inversa mejoro significativamente (p<0,05) la prueba de competicién de 100 metros
libres por encima de los resultados obtenidos por el grupo de periodizacion tradicional.
Sin embargo algunos de los hallazgos méas importantes del citado estudio fue que el GPI
completo para las 14 semanas del estudio un total de 87,5kms totales de nado a
diferencia del GPT que completo mas de 365kms para las mismas 14 semanas de
preparacion y comprobando la efectividad de este modelo de entrenamiento con

nadadores en formacion y de reducida experiencia competitiva.



De igual manera recientes investigaciones realizadas por el mismo grupo de
investigacion (Arroyo-Toledo et al., 2012 c¢) han comparado los resultados de 10
semanas de entrenamiento confrontando este modelo de periodizacion inversa con el
modelo ATR; los resultados obtenidos tanto con hombres y mujeres de nivel medio de
competicién demuestran mejoras significativas (p<0,05) del modelo de periodizacion
inversa sobre el modelo ATR. Actualmente este grupo de investigacion que tiene sus
origenes en la facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de Castilla-La
Mancha Campus Toledo, ha comprobado la eficacia de este modelo en deportes como la
natacion, atletismo de velocidad y medio fondo, triatlon y actualmente se estudian los
resultados de su aplicacion con nadadores de nivel internacional de competicion, asi
como en deportes de combate (tae kwon do y judo) aunque una de las limitaciones
principales para todas estas investigaciones ha sido el hecho de que los participantes de

los citados estudios no son considerados como atletas de élite.

Sin embargo el entrenador José Antonio del Castillo ha dirigido los entrenamientos
del excelente nadador Rafael Mufioz, usando una adaptacion de este modelo de
periodizacion; de igual forma podemos aseverar que el modelo de preparacion
empleado por el entrenador Australiano Denis Cotterell,  entrenador de los
plusmarquistas de natacion de 1500m. Grant Hackett y también del actual poseedor del
record mundial y olimpico: el nadador de nacionalidad China Sun Yang, han sido
influidas por su amistad con el fisi6logo Australiano Tim Kerrinson, quien también fue
entrenador de natacion y es actual colaborador del equipo de ciclismo comandado por
Bradley Wiggins, ganador del tour de Francia 2012. Kerrinson dio a conocer en
recientes entrevistas y conferencia de prensa lo que fue presentado como “El triunfo de
un Método” al anunciar que el método de entrenamiento realizado por este equipo
profesional de ciclismo es el modelo de la periodizacion inversa, (en:

http://m.deia.com/2012/07/23/deportes/ciclismo/el-triunfo-de-un-metodo ) de igual

forma sobresale en el deporte del atletismo el caso del Somali nacionalizado Inglés Mo
Farah, quien en los pasados JJOO de Londres logré el doble triunfo al adjudicarse las
pruebas de 10,000 y 5,000m y quien ademas, siguiendo este método de entrenamiento
logr6 realizar en este mismo afio 3:34 para la distancia de

1500m(en:http://pda.elpais.com/index.php?module=elp_pdapsp&page=elp_pda_noticia

&idNoticia=20120802¢elpnepdep_27.Tes&seccion=dep ) confirmando de algun modo

que este modelo de preparacion es de gran utilidad no solo para atletas en formacion


http://m.deia.com/2012/07/23/deportes/ciclismo/el-triunfo-de-un-metodo
http://pda.elpais.com/index.php?module=elp_pdapsp&page=elp_pda_noticia&idNoticia=20120802elpnepdep_27.Tes&seccion=dep
http://pda.elpais.com/index.php?module=elp_pdapsp&page=elp_pda_noticia&idNoticia=20120802elpnepdep_27.Tes&seccion=dep

sino incluso para consagrados del deporte de élite internacional y probablemente el

metodo mas util para desarrollar un alto nivel competitivo.
Conclusiones.
De lo anterior expuesto podemos concluir:

Que los programas de entrenamiento periodizados son estadisticamente mas
efectivos que los programas no periodizados que carezca de alguna de las variables de

control del volumen, intensidad o frecuencia del entrenamiento.

Los modelos contemporaneos de periodizacion del entrenamiento ofrecen claras
ventajas de desarrollo de la competitividad por encima de una programacion de

periodizacion tradicional.

La principal ventaja de los modelos contemporaneos de periodizacion es que ofrece
la oportunidad de realizar un mayor nimero de picos de rendimiento al afio con la
posibilidad de que cada uno sea de una mas alta calidad competitiva; sin embargo este
mismo punto es la principal desventaja de estos modelos al agotar mas rapidamente los
mecanismos de adaptacion del organismo y consecuentemente provocar en el atleta de
reducida experiencia, un estado de fatiga cronica o un estancamiento del rendimiento

fisico y competitivo.

La eficacia del modelo de periodizacidn inversa ha quedado comprobada en atletas
de nivel medio de competicion al ser comparado con modelos de periodizacion
tradicional y de ATR, ademas de que en recientes publicaciones se manifiesta también
que este modelo de periodizacidn ha sido empleado para la preparacion de nadadores,

ciclistas y corredores del mas alto nivel de competicion internacional.
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