6
PLANIFICACION
DEL ENTRENAMIENTO

La planificacién no es una novedad ni tampoco un descubrimiento de los rusos, como pro-
claman algunos. Aunque de manera sencilla, la planificacion ha existido desde la aparicion de
los antiguos Juegos Olimpicos. Flavio Filostrato (170-245 d. C.) escribi6 varios manuales sobre
la planificacion y el entrenamiento de los antiguos Juegos Olimpicos, la mayoria de los cuales
no se han conservado hasta hoy. Los manuales que han sobrevivido, Manual para el entrena-
dor de atletismoy Gymnasticus, ensefian como se debe entrenar para las competiciones inclu-
yendo la importancia de la recuperacién. También menciond el tipo de conocimientos que
deberfan poseer los entrenadores: «Deberia conocer la mente del deportista y poseer consi-
derables conocimientos de anatomia y herencia».
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PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Por todo esto es evidente que la planificacion
no es nada nuevo. Los conocimientos que po-
seemos representan la progresion desde los
tiempos antiguos hasta la actualidad. En esta
evolucion han contribuido muchos autores, cien-
tificos del deporte y entrenadores de distintas
naciones. Todos ellos merecen nuestro reconoci-
miento por los conocimientos que nos legaron.

IMPORTANCIA )
DE LA PLANIFICACION

El proceso de planificacion es un procedi-
miento metddico y cientifico para ayudar a los
deportistas a lograr elevados niveles de entre-
namiento y rendimiento. Es la herramienta mas
importante de que dispone un entrenador para
llevar a cabo un programa bien organizado. La
eficiencia del entrenador se refleja en su capaci-
dad de organizacién y planificacion.

Un programa de entrenamiento bien orga-
nizado y planificado prescinde de los resultados
del azar y sin propdsito que aun se emplean en
algunos deportes. Una planificacion bien estruc-
turada proporciona, una guia, una direccion y un
ambito a todas las acciones realizadas. Una
buena planificacion descarta la relevancia de los
que adn proclaman que «sin dolor no hay mejo-
ras» y que «la intensidad es el factor clave». Se
debe sustituir estas afirmaciones retéricas con
un entrenamiento inteligente. ;Por qué? jPues
porque el entrenamiento es el arte de utilizar la
ciencia para estructurar un programa de entre-
namiento! En el entrenamiento nada ocurre por
accidente, sino por diseno.

En el entrenamiento no se planifica el trabajo,
sino las reacciones fisiolégicas al programa de

entrenamiento. No se debe uno preocupar porlo -

que se realizara hoy o mafiana. Por el contrario,
se deberian predecir cuéles seran las reacciones
fisiolégicas producidas a consecuencia de lo que
se ha planificado. ; El deportista se sometera a
cargas maximas y se encontrara en un estado de
fatiga? ;Podréa rellenar los depoésitos de energia
y supercompensar antes de la siguiente sesion?

El proceso del entrenamiento se debe ver como
un medio para manipular el entrenamiento del de-
portista segin las demandas especificas del
deporte para conseguir resultados deportivos en
los niveles méas elevados.

Para que los esfuerzos de los planes del entre-
namiento sean efectivos, el entrenador debe tener
un elevado nivel de experiencia y conocimientos
técnicos. La planificacion refleja una inferencia
metddica y conocimientos en todas las areas de la
educacion fisica. Debe considerar el potencial del
deportista y su ritmo de desarrollo, la disponibili-
dad de instalaciones y equipamientos. Un plan de
entrenamiento debe basarse objetivamente en los
resultados del deportista en pruebas o competi-
ciones, en los progresos de todos los factores de
entrenamiento, asi como también tomar en consi-
deracion el calendario de competiciones. Un pro-
grama de entrenamiento debe ser sencillo,
sugestivo y flexible, de manera que pueda adap-
tarse al ritmo de los progresos del deportistay ala
mejora de conocimientos metodoldgicos.

REQUISITOS )
DE LA PLANIFICACION

Cuando un/a instructor/a desarrolla un pro-
grama de entrenamiento, debera satisfacer cier-
tos requisitos que conforman los fundamentos
del proceso de planificacion.

Planificacion a largo plazo

La planificacion a largo plazo debe formar un
conjunto armonioso con la planificacién actual.
La planificacion a largo plazo es un requerimien-
to importante del proceso de entrenamiento. El
entrenador la utiliza como un medio objetivo para
guiar el entrenamiento del deportista. Este tipo
de planificacién supone que las habilidades y los
resultados mejoran continuamente. El entrena-
dor debe considerar el ritmo de mejora, estimar el
nivel que el deportista podré conseguir y dirigir su
programa hacia esos objetivos. Después de pre-
ver el desarrollo futuro, el entrenador elabora los
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El entrenador soluciona problemas individuales
en |os aspectos fisico y psicoldgico.

medios adecuados para lograr los resultados de-
portivos y los objetivos del entrenamiento.

Los objetivos de una planificacion a largo plazo
se basan en los parametros y los contenidos del
entrenamiento incluidos en los macrociclos y
microciclos del plan anual, lo cual proporciona una
continuidad entre el presente y el futuro. Esta con-
tinuidad también refleja el indice del rendimiento y
de las pruebas de valoracion que el entrenador
debe planificar y conseguir progresivamente. Esta
aproximacion, que es deseable en un deportista
de alto nivel, es especialmente importante en
nifios y adolescentes, como una garantia de una
correcta orientacion.

Establecer y resaltar
el principal factor
del entrenamiento

Durante el entrenamiento siempre se debe dar
la misma importancia, segin las necesidades del
deportista, a cada factor del entrenamiento y a la
importancia subyacente del volumen y la intensi-
dad. Sin embargo, el desarrollo raramente es pro-
porcional. A menudo el deportista mejora méas
rapidamente en el dominio de las habilidades o en
ciertas destrezas biomotoras. Durante las compe-
ticiones y las pruebas de valoracion, evalie los
progresos del deportista y compara los niveles
conseguidos con los objetivos planificados en
cada fase. Este proceso permite elaborar conclu-
siones sobre las ganancias de un factor de entre-
namiento, y alin mas importante, las areas en las
que el deportista no ha mejorado o incluso ha per-
dido capacidad. Los factores de entrenamiento
que se sitlian por debajo de la media son los esla-
bones mas débiles del entrenamiento. Después
de conocer los eslabones més débiles, se debe
reajustar el programa dando méas énfasis a las
areas adecuadas en las siguientes fases del en-
trenamiento. A menudo, las mejoras técnicas (por

ejemplo, en gimnasia) dependen sobre todo del
desarrollo de la fuerza. Si un entrenador observa
que un gimnasta no puede llevar a cabo un ejer-
cicio técnico a causa de un nivel de fuerza no
adecuado, entonces, en la siguiente fase del en-
trenamiento deberd hacer hincapié en la fuerza
(el eslabon mas débil).

Seguimiento periodico
de los planes

Al inicio de cada fase de entrenamiento se
deben anotar los objetivos de rendimiento depor-
tivo o de los resultados de las pruebas de valora-
cidn que se desean alcanzar durante o al final de
cada ciclo. Evalte periédicamente el cumplimien-
to de los objetivos de cada fase. Esto indicara un
incremento gradual del nivel de entrenamiento y
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de habilidad de rendimiento y asegura la conti-
nuidad de un programa bueno y de calidad.

Al establecer los objetivos de rendimiento, los
factores de entrenamiento y los resultados de las
pruebas de valoracion para cada fase, se elimina
la aproximacion al azar ain empleada. No es
infrecuente encontrar entrenadores que ignoran
este importante componente de un programa de
entrenamiento organizado, aplicando aumentos
importantes del volumen o la intensidad. Este
tipo de decisiones puede reducir el rendimiento y
el bienestar del deportista. Por tanto, deben utili-
zar el concepto de seguimiento periddico y esfor-
zarse por conseguir los niveles previstos en las
pruebas de valoracion o los objetivos de rendi-
miento para maximizar las posibilidades de éxito.

TIPOS DE PLANES
DE ENTRENAMIENTO

La eficacia de un entrenador refleja su ca-
pacidad para organizar y emplear instrumentos
de planificacién adecuados. Un entrenador or-
ganizado puede utilizar todos o algunos de los
siguientes planes: plan de la sesion de entrena-
miento, microciclo, macrociclo, plan anual y plan
cuatrienal. En los nifos que desean conseguir
niveles elevados de rendimiento pueden ser
necesarios planes a mas largo plazo (6-8 afos).

La terminologia relacionada con la planifi-
cacion no es igual en todo el mundo. Los términos
que se emplean en este libro son utilizados en
varios paises, como Alemania y algunos paises
anglosajones. Para los rusos, el macrociclo repre-
senta el plan anual, mientras consideran el perio-
do de entrenamiento de 4 a 8 semanas como un
mesociclo. A causa de mi admiracién por los ira-
bajos de Fildstrato, en las etapas tempranas de la
planificacién anual he decidido denominar el pro-
grama de entrenamiento de un ano de duracion
como «plan anual».

Soy de la opinién que los planes mas impor-
tantes, practicos y funcionales son los microciclos
y los planes anuales. Un instructor que entienda
estos planes sera eficiente. No doy importancia al

mesociclo de los rusos, porque este tipo de plani-
ficacion es una simple formalidad.

El entrenador habitualmente empieza de-
terminando los parametros a largo plazo que
desea conseguir al final de un ciclo largo, como
un plan cuatrienal. En un plan cuatrienal, el
entrenador establece los objetivos de rendimien-
to y de los factores de entrenamiento para cada
afo del plan, y a continuacidén prepara el plan
anual para el afio en curso. Los objetivos del
plan anual y el calendario de competiciones esta-
blecen los macrociclos y los microciclos. El plan
mas corto es la sesion de entrenamiento. Asi,
esta aproximacién parece adecuada; sin em-
bargo, para una mayor simplicidad y para facilitar
el desarrollo de los contenidos, en este capitulo
se presenta la descripcion del plan de entrena-
miento en orden inverso, empezando por la
sesion de entrenamiento.

SESION DE ENTRENAMIENTO

A nivel metodoldgico, la sesién es la principal
herramienta para la organizacion del entrena-
miento. El entrenador comparte con el deportista
conocimientos que deben desarrollar uno 0 mas
factores de entrenamiento. En la metodologia del
entrenamiento, las sesiones se clasifican basan-
dose en las tareas y la organizacion colectiva de
las mismas sesiones.

Tipos de sesiones

Basandose en las tareas desarrolladas, las
sesiones de entrenamiento pueden dividirse en
aprendizaje, repeticién, perfeccionamiento de las
habilidades y valoracion. La principal tarea de una
sesion de aprendizaje es la adquisicion de nuevas
habilidades técnicas o maniobras tacticas. El
entrenador organiza esta sesion de forma simple:
después de la explicacion de los objetivos por
parte del entrenador y del calentamiento, el resto
del tiempo se dedica al aprendizaje de las habili-
dades. Los Ultimos minutos incluiran comentarios
sobre si el deportista ha conseguido o no la finali-
dad deseada. La sesion de repeticion se refiere a
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profundizar el aprendizaje, y durante ella el depor-
tista intenta mejorar sus habilidades. Las sesio-
nes de aprendizaje y de repeticion son mas
frecuentes en principiantes, en los que el factor
limitante de la mejora puede ser la técnica,

Las sesiones de perfeccionamiento de la habi-
lidad solamente deben programarse en de-
portistas que ya han alcanzado un nivel de
habilidad adecuado. Este tipo de sesiones preva-
lecen en el entrenamiento de alto rendimiento, en
las que los deportistas luchan por el dominio de
la técnica, de las maniobras tacticas o de la prepa-
racion fisica. De acuerdo con el plan de en-
trenamiento, periédicamente se deben llevar a
cabo sesiones de evaluacion. Se pueden conse-
guir tanto a partir de pruebas de valoracidn
como de competiciones amistosas, que permitiran
estimar el nivel de preparacién consegui-
do en la fase de entrenamiento. La tarea de este
tipo de sesiones puede ser tomar decisiones acer-
ca de la composicion final de un equipo, ho-
mogeneizarlo, o simplemente evaluar uno o mas
factores del entrenamiento.

Organizacion de las sesiones

El entrenador puede organizar las sesiones
de distintas maneras para adecuar los grupos de
deportistas o los sujetos individualmente.

Sesiones colectivas

Una sesidn en grupo se organiza para varios
deportistas, aunque-no son especificas de los
deportes de equipo, puesto que los deportistas
que participan en deportes individuales pueden
entrenar juntos. Aunque este tipo de sesiones
puede limitar la individualizacién del entrena-
miento, su principal ventaja es desarrollo del es-
piritu de equipo (especialmente eficaz antes de
las competiciones importantes) y de las cualida-
des psicoldgicas.

Sesiones individuales

Las sesiones individuales permiten al en-
trenador resaltar y solucionar problemas fisicos y
psicolégicos de un sujeto concreto. Durante este
tipo de sesiones, el entrenador puede establecer
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la carga de forma individualizada, ajustando las
habilidades a las caracteristicas del deportista y
permitiendo la creatividad individual. Estas sesio-
nes de trabajo son muy buenas para la fase de
preparacion; antes de las competiciones el entre-
nador debera también emplear otro tipo de orga-
nizaciones colectivas.

Sesiones mixias

Como sugiere el término, las sesiones mixtas
combinan las sesiones colectivas y las individua-
les. En la primera parte, los deportistas realizan el
calentamiento juntos, a continuacion se dedican a
los objetivos individuales, al final de la sesion se
reagrupan todos para la fase de retorno a la cal-
ma y el entrenador expresa sus conclusiones.

Sesiones de entrenamiento libres

Las sesiones de entrenamiento libres de-
berfan limitarse a los deportistas de nivel avan-
zado. Aungue este tipo de sesiones minimiza el
control del entrenador sobre el entrenamiento del
deportista, desarrolla una relacién de seguridad y
de confianza entre el uno y el otro. También desa-
rrollan en el deportista un sentimiento de partici-
pacion activa en el entrenamiento y estimula la
independencia y madurez de los sujetos para
hallar soluciones a las tareas de entrenamiento, lo
cual es muy beneficioso durante las competicio-
nes cuando el entrenador no esta presente.

Las sesiones habitualmente duran dos horas,
aunque podrian alargarse hasta 4 o 5 horas. Se
distingue entre sesiones de entrenamiento cortas
(30-90 minutos), medias (2-3 horas) y largas
(méas de 3 horas). Los deportes individuales son
los que presentan mayor variabilidad en la dura-
cién de las sesiones, mientras que las de los
deportes de equipo son mas uniformes. La dura-
cion de las sesiones depende de las tareas, del
tipo, de las caracteristicas de la actividad y de la
preparacion fisica del deportista. Por ejemplo,
para el entrenamiento durante la fase de compe-
ticion, segun las tareas previstas, un velocista
entrenara aproximadamente durante una hora y
un corredor de maratén durante tres horas. Si el
entrenamiento es distribuido en dos o tres sesio-
nes por dia, la suma de todas la sesiones seria
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superior a 2 0 3 horas. La duracion de la sesion estimulacion puede favorecer el cumplimiento de

también depende de las repeticiones que realice los objetivos. A continuacion, se puede organizar
ol deportista y de la duracion de las pausas entre el equipo en grupos pequenos seg(in las necesi-
repeliciones. dades especificas de cada deportista. Segin el

contenido de la explicacion, la parte de introduc-
ci6n suele durar de 3 a 5 minutos (a menudo algo

Estructura de las sesiones mas en los principiantes). Cuando la experiencia
y los conocimientos aumentan, se podré reducir

Basandose en razones metodolégicas y fisio- su duracion.
psicoldgicas, una sesion de entrenamiento se El entrenador debe estar siempre bien prepa-
divide en partes mas pequenas que permitiran al rado. Mientras se explican los objetivos se puede

entrenador y al deportista seguir el principio de la mostrar la ficha de la sesién de entrenamiento o
progresion en el aumento y la reduccion de las emplear soportes audiovisuales. La ficha debe
cargas. La estructura basica consiste entres 0 situarse de manera que el deportista se familiari-
cuatro partes. Cuando la sesion se divide en tres ce con ella. Amenudo el entrenador debe indicar

partes, comprende la parte de preparacion (ca- ciertas partes del plan resaltando lo que los
lentamiento), la parte central y Ia parie de conclu- deportistas no deberian hacer por si solos. De
sién. Una sesion con cuatro partes incluye una ese modo se optimiza la organizacion del entre-
parte de introduccion, una de preparacion, namiento y se comparten las responsabilidades
una parte central y una parte de conclusion. de las sesiones. De modo similar, el deportista

La utilidad de cada una de estas estructuras siente que el entrenador tiene fe ensu habilidad
depende de la tarea y del contenido del entrena- y madurez, hecho que le ayuda a desarrollar con-

miento, de la fase de entrenamiento y del nivel fianza y ambicion.

deportivo del deportista. En sesiones colectivas

de la fase preparatoria o en sesiones con princi- Preparacion

piantes, es aconsejable aplicar la estructura de El calentamiento representa la preparacion
cuatro partes. En la introduccion, el entrenador fisiolégica y psicoldgica para las tareas de entre-
expone los objetivos del entrenamiento y como namiento futuras. Asmussen y Boje (1945) fueron
se lograran. Las sesiones con tres partes se apli- pioneros en los estudios sobre los beneficios del
can mayoritariamente a deportistas con expe- calentamiento; pero ciertos investigadores ac-
riencia durante la fase de competicion. Estos tuales a menudo extraen de ellos conclusiones
deportistas requieren menos explicaciones y cuestionables. La comparacion de resultados es
motivaciones: el entrenador puede condensar la dificil a causa de la utilizacién de métodos de in-
introduccion y la fase de preparacion enuna sola. vestigacion poco fiables y de la diversidad del
La (nica diferencia entre ambas estruciuras es tipo, duracion, intensidad y nivel de condicién fisi-
que la estructura con cuatro partes presenta una ca de los sujetos. Sin embargo, la mayoria de

introduccion. investigaciones parecen llegar a la conclusién

de que el calentamiento favorece el rendimiento,

‘ Introduccion que es lo que los practicantes han considerado
[ La sesién se debe iniciar agrupando a los de- durante largo tiempo. Ozolin (1971) expone que
portistas, recabando su atencion (especialmente la inercia y la eficiencia de las funciones del de-

en deportes de equipo) y exponiendo los objeti- portista no suelen incrementarse inmediata-

1 : vos. Se debe detallar cémo se conseguiran los mente. Se requiere cierto tiempo para alcanzar
objetivos propuestos (es decir, qué medios y mé- un estado de elevada eficiencia fisica. La finali-

todos se emplearan). Intente aumentar la moti- dad del calentamiento es conseguir 0 aproximar-

vacion de los deportistas en la parte central y se a este estado antes del entrenamiento o la ‘
desafiante de la sesion, porque un elevado nivel de competicion.
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El calentamiento aumenta la temperatura cor-
poral, la cual parece ser el factor principal que fa-
cilita el rendimiento (Asmussen y Boje, 1945;
Binkhorst, Hoofd y Vissers, 1977; Kaijser, 1975;
Martin et al., 1975). El calentamiento estimula la
actividad del sistema nervioso central, el cual coor-
dina los sistemas organicos de los deportistas
(Gandelsman y Smirnov, 1970), reduce el tiempo
de reaccién motriz y mejora la coordinacion (Ozo-
lin, 1971) facilitando el rendimiento motor.
Durante el calentamiento, el deportista puede
automotivarse o ser motivado y animado por el
entrenador para que supere los desafios y se pre-
pare psicolégicamente. Un buen calentamiento
también previene la aparicion de lesiones.

Aunque el calentamiento parece ser un todo
global, debe presentar dos partes: el calentamien-
to general y el especifico. Durante el calenta-
miento general se incrementa progresivamente la
capacidad de trabajo y aumentan las funciones del
organismo, después de lo cual los procesos meta-
bélicos tienen lugar mas deprisa. El flujo sangui-

neo aumenta, elevando la temperatura. Esto esti-
mula al centro respiratorio favoreciendo el aporte
de oxigeno. El aumento de oxigeno y de flujo san-
guineo hace crecer el potencial de trabajo y favo-
recen que el deporlista trabaje con mayor eficacia.

La actividad fisica es el medio mas comun
para el calentamiento, durante el cual el deportis-
ta realiza distintos ejercicios, de preferencia vis-
tiendo un equipamiento seco y confortable. El
calentamiento més eficaz parece ser el de bajao
moderada intensidad y de larga duracion. Para
determinar la duracién dptima se puede medir la
temperatura corporal. Sin embargo, habitualmen-
te, el inicio de la transpiracién indica un aumento
de la temperatura corporal interna y determina la
finalizacion del calentamiento. La mayoria de
deportistas realizan un calentamiento adecuado,
especialmente los que participan en deportes de
resistencia, pero los patinadores artisticos, los
saltadores de trampolin, los tiradores de esgrima
y los saltadores de esqui a menudo realizan so6lo
un calentamiento parcial.

El calentamiento mas efectivo es el realizado con intensidad baja o moderada y larga duracion.
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El calentamiento deberia durar de 20 a 30
minutos o mas, dedicando los 5 a 10 minutos fi-
nales a actividades de calentamiento especifi-
cas. Su duracion puede variar en funcion de la
preparacion fisica, la resistencia general y la tem-
peratura ambiental. En corredores de largas dis-
tancias, un calentamiento de 10 minutos de
carrera puede ser poco exigente, mientras que
para un velocista puede ser suficiente. La tempe-
ratura ambiental influye sobre la duracién del
calentamiento, su intensidad y seguramente
sobre el tiempo necesario para que el sujeto
empiece a sudar. La sudoracion puede iniciarse a
los 12 0 13 minutos de un trabajo ininterrumpi-
do cuando la temperatura externa es de 8 °C,
9 minutos si es de 10 °C, 6 minutos y medio si es
de 14 °C y 5 minutos y medio a 16 °C. Un calen-
tamiento intenso y continuo conseguira los mis-
mos resultados al cabo de 2-3 minutos, pero no
puede garantizar que el potencial funcional con-
siga los niveles adecuados.

Durante el calentamiento se deben tener en
cuenta las pautas recomendadas y la progresion.
Sin embargo, es mas importante que la velocidad
de trabajo sea inferior a la del entrenamiento y la
competicion, y que la mayorfa de los ejercicios
sean especificos (similares o idénticos a los que
el deportista realizara). La frecuencia y las repe-
ticiones deben ajustarse en base a la temperatu-
ra ambiental, a las caracteristicas especificas del
deporte y al nivel de preparacién del deportista.
Un calentamiento siempre debe iniciarse me-
diante una carrera suave en sus distintas formas
(lateral, hacia atras, pero sobre todo hacia delan-
te). De ese modo se acelera la circulacion de la
sangre que incrementara la temperatura del
cuerpo globalmente, asi como en los mUsculos.
Barnard, Gardner, Diaco, MacAlpern y Hedman
(1973) también sugieren una aproximacion simi-
lar, afirmando que la realizacion de ejercicios
intensos al inicio del calentamiento podria aso-
ciarse a un flujo sanguineo inadecuado. Aunque
Mathews y Fox (1976) comparten estos razo-
namientos, recomendaron iniciar la secuencia
mediante estiramientos, contradiciendo apa-
rentemente esta realidad fisiologica. Es poco
probable considerar los estiramientos como

generadores de flujo sanguineo. El deportista
deberia realizar los ejercicios que estiran los
musculos hacia el final del calentamiento, porque
los musculos calientes se estiran més facilmente.

Después de 5 minutos de carrera a un ritmo
suave (patinaje, esquf), el deportista puede reali-
zar ejercicios de calistenia, empezando por el
cuello y desplazandose hacia los brazos, hom-
bros, abdomen, piernas y espalda. En este mo-
mento puede estar preparado para ejercicios
mas exigentes. El siguiente grupo puede com-
prender ejercicios de flexibilidad, y si el deporte lo
requiere, puede seguirse con saltos o rebotes
suaves. Para completar el conjunto de ejercicios
de calentamiento general se pueden ejecutar
algunos esprints cortos (20-40 metros). Entre
cada ejercicio se deben incluir pausas y ejerci-
cios de relajacion muscular (agitando las extre-
midades) para asegurar que el calentamiento es
suave y no fatigante. Durante esta fase, el depor-
tista se prepara psicolégicamente para la parte
principal de la sesion o la competicion visualizan-
do las habilidades y motivandose para enfrentar-
se a los puntos dificiles.

El objetivo del calentamiento especifico es
poner a punto al deportista para el tipo de trabajo
predominante que realizara durante la parte prin-
cipal de la sesion. La puesta a punto no se refiere
solamente a una preparacién mental o a la coor-
dinacion de ciertos ejercicios, también implica la
preparacion del sistema nervioso central y el in-
cremento de la capacidad de trabajo del cuerpo.
El deportista logra esto Ultimo mediante la repeti-
cién de elementos técnicos y de ejercicios de cier-
ta intensidad. La seleccién de ejercicios para un
calentamiento especifico se basa estrictamente
en el tipo de ejercicios que el deportista ejecutara
en la parte principal de la sesién o la competicion.
Un gimnasta, un luchador, un patinador artistico,
un lanzador o un saltador pueden realizar ele-
mentos técnicos o partes de una rutina. Un na-
dador, un corredor o un remero pueden repetir
salidas o esprints lanzados con un ritmo y una
intensidad similares a los que ejecutaran poste-
riormente. La utilizacidn de esta aproximacion en
deportistas de un nivel medio puede reducir la
intensidad en la fase critica de los procesos de
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adaptacion (acumulacion de acido lactico, que
puede dificultar el rendimiento). Esto, a su vez,
facilitara la aparicion del segundo aliento, una
sensacion brusca de liberacion después del ma-
lestar de la primera parte de un ejercicio o carrera
de larga duracion.

Todos los deportistas deben ejecutar la fase
de puesta a punto, especialmente aquellos cuyos
deportes requieren cierta destreza. Cuanto mas
compleja sea la habilidad, méas repeticiones del
elemento técnico deberan incluirse. Como norma
general, cuanto mayor sea el volumen de trabajo
o la duracion de la competicion, méas largo debe
ser el calentamiento (los deportistas de fondo ca-
lientan durante 45 minutos). Para calentar ade-
cuadamente, el deportista necesita poseer una
preparacion fisica y una resistencia general 6pti-
mas. Solamente los deportistas en buena condi-
cion fisica pueden realizar calentamientos de
20-30 minutos. Los deportistas realizan calen-
tamientos largos especialmente en la fase prepa-
ratoria de la temporada para desarrollar la
preparacion fisica de base.

Para aumentar la temperatura corporal, se
han empleado métodos deportivos naturales o
también métodos pasivos, como duchas calien-
tes, sacos de dormir calientes, rayos infrarrojos
eléctricos, productos quimicos y masajes. Aun-
que algunos afirman que el calentamiento local,
los medios eléctricos (Ozolin, 1971) y el masaje
(Bucur, 1979) elevan la temperatura, su efecto
sobre el rendimiento es limitado. Un calenta-
miento activo, precedido en ocasiones por masa-
jes locales, parece ser el método mas
beneficioso para los deportistas.

Parte principal de la sesion

Los objetivos de la sesidn de entrenamiento
se llevan a cabo en la tercera parte o parte princi-
pal. Después de un calentamiento adecuado, el
deportista aprende habilidades técnicas o manio-
bras tacticas, desarrolla habilidades biomotoras e
intensifica sus cualidades psicologicas.

El contenido de la parte principal depende de
muchos factores, especialmente del nivel de entre-
namiento, del tipo de deporte, sexo, edad y fase de
entrenamiento. El entrenamiento dividido en varias
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partes se utiliza ampliamente. El entrenador puede
focalizar la atencion sobre una técnica y desarro-
llar habilidades biomotoras y psicolégicas al mismo
tiempo. Para deportistas poco avanzados, el con-
tenido de la sesion deberia seguir este orden:

1. Primero el deportista deberia ejecutar el mo-
vimiento que debe aprender, y perfeccionar
los elementos técnicos o tacticos.

2. A continuacion, deberia desarrollar la velo-

cidad y la coordinacion.

Posteriormente, desarrollar la fuerza.

. Y finalmente, desarrollar la resistencia.

~w

Los elementos técnicos y tacticos deben ser
los primeros ejercicios de la parte principal de la
sesion de entrenamiento, porque el aprendizaje es
més eficaz cuando las células nerviosas aln no
estan fatigadas. Si el deportista aprende o per-
fecciona un elemento técnico después de los ejer-
cicios de velocidad, fuerza o resistencia, la fatiga
puede dificultar su capacidad de memorizacion.
En este caso, la fatiga del sistema nervioso produ-
ce la pérdida de capacidad para responder a un
estimulo. Para la composicion o secuenciacion del
aprendizaje o el perfeccionamiento de elementos
técnicos o tacticos, aconsejo que el deportista con-
solide los elementos y las habilidades adquiridas
en sesiones anteriores, perfeccione los elementos
técnicos o las habilidades de mayor importancia
para el deporte, y aplique los ejercicios de destre-
za en situaciones similares a las de la competicion.

Si el perfeccionamiento de la técnica requiere
un trabajo exigente y que produce fatiga, el de-
portista podria ejecutar estos ejercicios mas ade-
lante, durante la sesion, habitualmente después
de los ejercicios de velocidad. Aplique este orden
en las pruebas de lanzamientos en atletismo y en
las pruebas de halterofilia.

Los ejercicios para desarrollar y perfeccionar
la velocidad son habitualmente de elevada inten-
sidad aunque de corta duracion. Estos ejercicios
requieren todo el potencial del individuo; el de-
portista debe ejecutarlos cuando atin esta fresco
y relativamente poco fatigado. Por este motivo,
deben preceder a los ejercicios de fuerza y de
resistencia. Cuando el desarrollo de la velocidad
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méaxima es el principal objetivo de la sesion (es
decir, esprints o salidas ala velocidad maxima en
el deporte), estos ejercicios deberian situarse
después del calentamiento. Cuando la coordina-
cién es el principal objetivo, estos gjercicios se
deben programar al principio de la parte central,
porque el deportista no fatigado puede concen-
trarse mas faciimente en sus tareas.

En una sesion organizada, todos los ejerci-
cios que desarrollan la fuerza son posteriores a
los movimientos para desarrollar o perfeccionar
la técnica o la velocidad. No se aconseja inver-
tir la secuencia, pues los ejercicios que movilizan
cargas importantes pueden dificultar el desarrollo
de la velocidad en esa sesion en particular.

Los ejercicios para el desarrollo de la resis-
tencia general o especifica deben planificarse en
la Gltima parte de la sesion. Después de estos
ejercicios exigentes, raramente el deportista esta-
¢4 en condiciones de adquirir destrezas o de
desarrollar velocidad. No debe confundirse esta
secuencia con la practica de ciertos adiestra-
mientos al final de la parte principal en la que exis-
te un cierto nivel de fatiga, u ocasionalmente
cuando existe fatiga residual, tipicamente en de-
portes de equipo. Enesta situacion, a finalidad no
es el aprendizaje, sino el entrenamiento bajo con-
diciones especificas del juego.

Puesto que el aprendizaje s el objetivo domi-
nante, las sesiones de entrenamiento para los de-
portistas principiantes siempre deben seguir esta
secuencia: técnica, velocidad, fuerza, resistencia.
En deportistas de elite la secuencia de la sesion
puede ser mas flexible, aunque debe predominar
la secuencia anterior. Los investigadores han des-
cubierto que algunos ejercicios de fuerza con car-
gas moderadas (40-50% del maximo) incrementan
|a excitabilidad del sistema nerviosoy favorecen la
habilidad de ejecutar trabajo de velocidad. Van
Huss, Albrecht, Nelson y Hagerman (1962) y Ozo-
lin (1971) describieron este efecto, aunque De
Vries (1980) sugirid que podria tener un origen psi-
cologico. Sea cual sea el motivo, se deberia explo-
rar el potencial de cada deportista y aplicar el
método que produzca mejores resultados.

Los objetivos que se deben conseguir en la
parte central de cada sesion deben planificarse

previamente. No deben planificarse mas de dos 0
fres objetivos por sesion, independientemente de
lo variada que sea la misma, porque seria dificil
lograr de forma eficaz todos esos objetivos y se
reduciria el ritmo de mejora del deportista. Los
objetivos deben relacionarse con los planes de
los microciclos y macrociclos, con el nivel de ren-
dimiento del deportista y con su potencial. Aun-
que puede ser recomendable planificar objetivos
derivados de los factores de entrenamiento (téc-
nicos, tacticos, fisicos que tienen un componente
psicolégico), escojalos segun las necesidades
del deporte y de las habilidades deportivas.

Posteriormente a la consecucion de los ob-
jetivos diarios, planifique 15 a20 minutos suple-
mentarios para el desarrollo fisico, a menudo
denominado programa de acondicionamiento.
Tenga en cuenta este programa para las sesiones
menos exigentes que no agotan totalmente al
deportista. El desarrollo fisico suplementario debe
ser especifico y coherente con las habilidades
biomotoras dominantes del deporte y con las
necesidades del deportista. Habitualmente se
pondra énfasis en el factor que limite el ritmo de
mejora del deportista.

Conclusién

Después del trabajo intenso realizado en la
sesion de entrenamiento, se debe reducir progre-
sivamente la carga para restablecer el estado bio-
l6gico y psicologico inicial. Al final de la parte
principal, la mayoria de las funciones del deportis-
ta, si no todas, funcionan a un nivel cercano al de
su capacidad maxima y es necesario un retorno
progresivo a una actividad menos exigente por
dos motivos principales: en primer lugar, una in-
terrupcion brusca del trabajo puede dar lugar a
efectos fisiologicos y psicologicos negativos (insa-
tisfaccién); en segundo lugar, el retormno a lacalma
favorece el ritmo de recuperacion y reduce rapida-
mente el 4cido lactico acumulado en la sangre.
Desgraciadamente, 1a mayoria de entrenadores y
deportistas no organizan esta parte de la sesion
y no consiguen optimizar los procesos de recupe-
racién. En consecuencia, el deportista puede en-
contrar dificultades para conseguir el mejor ritmo
de mejora y de eficacia del entrenamiento.
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La estructura de la cuarta parte es simple.
Inicialmente, el deportista reduce las funciones
fisioldgicas. Puede favorecerse mediante la ejecu-
cion de 5-10 minutos de ejercicio suave segun la
naturaleza del deporte. En los deportes ciclicos,
esto toma la forma de la ejecucion a baja intensi-
dad de un movimiento (correr, andar, remar 0 es-
quiar). Durante este tiempo, la presencia de mas
cantidad de oxigeno que durante el reposo pasivo
acelera la eliminacion de los productos de dese-
cho. En otros deportes (lucha, boxeo, actividades
gimnasticas), a menudo un partido de baloncesto
o voleibol corto y de baja intensidad puede tener
efectos relajantes beneficiosos. Este tipo de jue-
gos deben organizarse solamente cuando los
deportistas no han experimentado grandes cargas
emotivas durante la sesion.

Tan pronto como las funciones corporales se
reducen, el deportista debe relajar los principales
productores del movimiento, es decir, los misculos
comprometidos en'la ejecucién de las habilidades
dominantes. Solamente los deportistas que reali-
zaron ejercicios de fuerza durante la parte principal
de la sesién deberian hacer estiramientos suaves.
Estos ejercicios generan artificialmente una longi-
tud muscular similar a la de reposo, en la que todas
las funciones metabdlicas estan en un nivel de efi-
ciencia mas alto. Al estirar los misculos, los cuales
habitualmente después de una exigente sesion de
fuerza tardarian de 2 a 3 horas en recuperar su
longitud anatémica, los deportistas mejoran su
ritmo fisioldgico de recuperacion.

En los dltimos minutos de la cuarta parte de la
sesion de entrenamiento se debe reflexionar
sobre si el deportista ha conseguido o no los obje-
tivos de la misma. Aunque el entrenador puede no
establecer las conclusiones cada vez, éstas de-
ben formar parte integrante de la sesion. Pueden
contribuir a resolver factores del entrenamiento
de tipo técnico, tactico, fisico y psicoldgico.

Duracion de cada parte
de la sesion

Por lo general, una sesién de entrenamiento
dura 2 horas (120 minutos) y es el tiempo que se

utiliza como referencia para establecer la dura-
cion de sus partes. Las partes de la sesion y la
duracion de cada una de ellas depende de varios
factores como la edad, el sexo, el nivel de rendi-
miento, la experiencia previa, el tipo y caracteris-
ticas del deporte y la fase del entrenamiento. Las
siguientes sugerencias pueden servir de guia.
Para una sesion de cuatro partes, el tiempo de-
dicado a cada una de ellas puede ser el siguiente:

Introduccion: 5 minutos
Preparacion: 30 minutos
Parte principal: 75 minutos
Conclusion: 10 minutos
Total: 120 minutos

La distribucion del tiempo en una sesion de
tres partes puede ser la siguiente:

Preparacion: 25 a 35 minutos
Parte principal: 75 a 85 minutos
Conclusion: 10 minutos

Total: 120 minutos

Fatiga y recomendaciones
metodologicas para
las sesiones

Después de una sesion exigente, la fatiga pro-
duce una reduccién de la capacidad de trabajo.
Diversas investigaciones recientes indican distin-
tas causas posibles de fatiga fisica, entre las cua-
les el agotamiento de las fuentes de energiay la
fatiga del sistema nervioso son ampliamente
aceptadas. Cuando el sujeto se encuentra bajo
niveles de tension elevados durante un largo pe-
riodo de tiempo, el sistema nervioso reacciona
aumentando la cantidad de estimulacion requerida
para provocar la contraccién muscular. Un sujeto
serd menos reactivo a los estimulos internos y ex-
ternos, lo cual desrregulara el funcionamiento nor-
mal del sistema nervioso.

Cada deporte tiene caracteristicas fisiologicas
diferentes que estimulan desproporcionadamente
al sistema nervioso y causan una fatiga desigual.
Amenudo la fatiga se aprecia desde el principio de
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la sesion (cuando tanto el consumo de oxigeno
como el intercambio de gases alcanzan niveles
elevados); no obstante, un deportista bien entre-
nado puede hacer frente a esta fatiga mientras
ésta no supere sus limites fisioldgicos y psicologi-
cos funcionales. Solamente cuando se superan
estos limites la capacidad de trabajo se reducira.

Segin Gandelsman y Smirnov (1970), la fatiga
presenta dos fases: /atentey evidente. Durante la
parte inicial de la sesién ocurren cambios fun-
cionales, aunque la produccién de trabajo y de
energia no se modifican. Todas las funciones
aumentan y a menudo el nivel de estimulacion del
sistema nervioso y del metabolismo es elevado.
En esta situacion, el deportista se encuentra en un
estado de fatiga latente. Si se prosigue la actividad
al mismo nivel, el deportista puede mantener el
potencial de trabajo durante un periodo corto de
tiempo, pero a expensas de un mayor consumo
de energia. Si el deportista contintia manteniendo
la misma intensidad hasta que tenga una sensa-
cion de cansancio importante, se produce fatiga
evidente. En consecuencia, la capacidad del de-
portista para mantener un trabajo de intensidad
maxima decrece progresivamente.

La fatiga latente puede reducirse alternando
intervalos de reposo; sin embargo, se debe
recordar que la fatiga latente también tiene sus
beneficios. El entrenamiento bajo condiciones de
fatiga latente prepara al deportista de deportes
ciclicos de resistencia para condiciones que exis-
ten durante la competicion y le capacita para con-
seguir un final mas intenso. La fatiga evidente
puede solucionarse mediante una parte de con-
clusion de la sesidn adecuada y el uso de técni-
cas de recuperacion.

La tension que un estimulo genera sobre
el sistema nervioso no esta determinada sola-
mente por su intensidad y duracion, sino tambien
por su novedad. Los elementos nuevos, poco fa-
miliares, crean un mayor grado de estimulacion
sobre el sistema nervioso, y con ellos intensifican
la excitacién de los centros nerviosos y aumentan
el trabajo muscular y el consumo de energia. Esto
supone una mayor solicitacion de las funciones
cardiorrespiratorias. Por tanto, durante los proce-
sos de aprendizaje y entrenamiento se deben

aplicar cuidadosamente las secuencias sistemati-
cas y metodoldgicas. Las actividades del sistema
nervioso requieren que se establezcan limitacio-
nes en las tareas y objetivos de las sesiones de
entrenamiento. Habitualmente, cuanto mas inten-
sa sea una actividad, incluso los problemas mas
simples seran dificiles. Los ejercicios o activida-
des que requieren un esfuerzo maximo necesitan
una sesion de entrenamiento organizada de for-
ma sencilla. Habitualmente, este tipo de sesiones
deben comprender un calentamiento y una con-
clusion adecuados, y el deportista utilizard basi-
camente la capacidad de trabajo y la fuerza de
voluntad durante la parte principal. Por otro lado,
sila sesidn es de menor intensidad, el entrenador
puede planificar dos o incluso tres objetivos, pro-
curando que cada uno de ellos se concentre en
un factor de entrenamiento diferente (es decir, el
perfeccionamiento de un elemento técnico, incor-
porarlo en el esquema tactico del equipo y la rea-
lizacion de ejercicios tacticos con un componente
de resistencia importante).

Las sesiones de entrenamiento deben di-
sefiarse alternando los distintos ejercicios intro-
ducidos para trabajar los diferentes objetivos de
entrenamiento y cambiar los distintos grupos
musculares. Lo primero reduce la monotonia,
mientras que lo segundo permite la regenera-
cion. Ademas, la alternancia aumenta el volu-
men total de las sesiones de baja intensidad. El
entrenamiento de elevada intensidad deberia
tener un ndmero de objetivos limitado. Parece,
por tanto, que la intensidad del entrenamiento
influye sobre la duracién de la sesion y su
estructura. Ademas, los tres parametros ante-
riores influyen sobre los cambios fisiologicos
que se producen en el deportista. La via mas
facil para conocer la reaccion de un deportista
frente a un estimulo es la medida de la frecuen-
cia cardiaca. La frecuencia cardiaca varia
desde el principio hasta el final de la sesion. Su
dindmica esta en funcién de la intensidad, dura-

_ cién y caracter del estimulo. Cuando se repre-
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senta en un gréfico, ilustra la curva fisiologica
de una sesion de entrenamiento (figura 6.1). El
ligero aumento de la frecuencia cardiaca por
encima del ritmo bioldgico normal del deportista
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que a menudo se observa antes del inicio de la
sesion se atribuye mayoritariamente a factores
psicolégicos (excitacion, desafio).

La funcion cardiovascular crece progresiva-
mente durante la fase de preparacion. La forma
de la curva oscila durante la parte principal, se-
gun el ritmo de los estimulos del entrenamiento,
de la intensidad, duracion y los intervalos de re-
poso. La frecuencia cardiaca desciende progresi-
vamente durante la conclusién, indicando una
reduccion de la carga soportada por el deportis-
ta. En la fase posterior de la sesion, la frecuencia
cardiaca se mantiene ligeramente superior al ni-
vel biolédgico normal, porque las funciones del
cuerpo requieren cierto tiempo para recuperarse
completamente. El ritmo y la duracién de la recu-
peracion estan directamente relacionadas con la
intensidad de la sesion, el nivel de preparacion
fisica y de fatiga del deportista.

Sesiones de entrenamiento
suplementarias

Cuando un deportista intenta optimizar al ma-
ximo su tiempo libre para entrenar, la practica de

sesiones de entrenamiento suplementarias es
una de las vias mas eficaces para aumentar el
volumen de entrenamiento y, por tanto, de mejo-
rar el nivel de preparacion. Las sesiones de en-
trenamiento suplementarias y las sesiones de
entrenamiento para grupos especiales (es decir,
concentraciones) a menudo se organizan a pri-
mera hora de la manana antes de acudir a la es-
cuela o al trabajo. El deportista habitualmente
entrena antes del desayuno; sin embargo, si la
duracion supera los 30 minutos es aconsejable
tomar una pequefa cantidad de alimentos lige-
ros. La duracion de estas sesiones varia segun el
tiempo disponible por el deportista. Si un depor-
tista dispone de 30 a 60 minutos diarios, lo cual
implica acumular de 150 a 300 horas anuales de
entrenamiento suplementario, este volumen pue-
de repercutir en su nivel de entrenamiento y de
potencial deportivo.

Estas sesiones se realizan en casa, en el inte-
rior o al aire libre; sin embargo, deben formar
parte del plan de entrenamiento elaborado por el
entrenador. Este sugiere el contenido y la dosifi-
cacion de cada sesion basandose en los objeti-
vos, puntos débiles y fase de entrenamiento del
deportista. Las sesiones de entrenamiento su-

Figura 6.1. Evolucion de la curva fisiolégica de la sesién de entrenamiento.
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Un programa diario con ires sesione
de entrenamiento

6:30 Levantarse
7:00-8:00 Primera sesién de entrenamiento
(baja intensidad)
8:30-9:00 Desayuno
9:00-10:00 Descanso -
10:00-12:00 Segunda sesion de entrenamiento
12:00-13:00 Técnicas de recuperacion
y descanso
13:00-14:00 Almuerzo
14:00-16:00 Descanso
16:00-18:00 Tercera sesion de entrenamiento
18:00-19:00 Técnicas de recuperacion
y descanso
19:00-19:30 Cena
19:30-22:00 Tiempo libre
22:00 Acostarse

L/f

plementarias de 20 a 40 minutos de duracion
pueden mejorar la resistencia general, la flexibili-
dad general o especifica del deportista e incluso
la fuerza general o especifica de ciertos grupos
musculares. Una de las finalidades de estas
sesiones puede ser la mejora de los puntos débi-
les del deportista para acelerar el perfecciona-
miento de ciertas habilidades.

Una sesién suplementaria basica consiste en
tres partes con la siguiente distribucion del tiem-
po: (1) preparacion, de 5 a 10 minutos; (2) parte
central, de 20 a 45 minutos: (3) conclusion, de
5 minutos, lo cual suma en conjunto de 30 a
60 minutos. La finalidad y el formato de cada
parte siguen los mismos conceptos que las
sesiones de entrenamiento habituales. La parte
principal se concentra como maximo en dos obje-
tivos. Segln el tiempo disponible, es mas acon-
sejable y realista fijar un solo objetivo.

Ejemplo de una ficha para
la sesion de entrenamiento

El formato de la ficha de la sesion de entre-
namiento debe ser sencillo y funcional, con el
‘propdsito de que sea un importante instrumento
para los esfuerzos de entrenamiento del entrena-

[ un programa diario con cuatro sesiones
de entrenamiento

6:30 Levantarse
7-00-8:00 Primera sesion de entrenamiento
8:30-9:00 Desayuno
9:00-10:00 Descanso
10:00-12:00 Segunda sesion de entrenamiento
12:00-13:00 Técnicas de recuperacion
y descanso
13:00-14:00 Almuerzo
14:00-16:00 Descanso
16:00-17:30  Tercera sesion de entrenamiento
17:30-18:30  Técnicas de recuperacion
y descanso
18:30-19:30 Cuarta sesion de entrenamienio
19:30-20:00 Técnicas de recuperacion
20:00-20:30 Cena
20:30-22:00 Tiempo |

ibre
22:00 Acostarse

dor. La fecha y la localizacion se encuentran en la
parte superior izquierda, y los objetivos y equipa-
mientos necesarios para la sesion, en la parte
derecha (figura 6.2). En la primera columna, el
entrenador especificara brevemente todos los
ejercicios y tareas que se emplearan en cada
parte. La segunda columna muestra la dosifica-
cién: duracién de cada parte, ejercicio o destre-
zas; distancia y nimero de repeticiones por
ejercicio. En esta columna también se puede
especificar la intensidad y la carga (figura6.2). La
columna formacion esta dirigida al entrenador, en
la que, especialmente en deportes de equipo,
anotara los destrezas mas dificiles que los depor-
tistas ejecutaran durante la sesion. La dltima
columna se destina a breves comentarios y ano-
taciones que el entrenador quiere subrayar a lo
largo de la sesion.

El tamafo de la ficha del plan de la sesion
difiere de un deporte a otro y segun la experien-
cia del entrenador. Los entrenadores con poca
experiencia deberian ser tan detallistas como
sea posible, escribiendo todo lo que se propo-
nen realizar. Luego deberan seguir el plan
estrictamente para asegurarse de que no se
olvidan nada. Para los entrenadores experimen-
tados sera suficiente un esquema general de la
sesion.
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Entrenador
Plan de sesién de entrenamiento n.® 148
Fecha: 14 junio Objetivos: Perfeccionar la salida; resistencia
Lugar: York Stadium especifica; entrenamiento de la fuerza
Material: Tacos de salida; halteras
Parte Ejercicios Dosificacion Formaciones Notas
Describir los objetivos de la sesion
y como alcanzarlos
I 3 min jJohn, presta atencion
Determinar lo que el atleta necesita al movimiento de
desarrollar durante el entrenamiento los brazos!
Calentamiento 20 min Rita, vistete con dos
sudaderas para
Carrera suave 1.200 m calentar
Ejercicios gimnasticos 8x
Rotaciones de brazos (8 veces)
Rotaciones de tronco 12x
1l
Ejercicios de flexibilidad de caderas | 8-10x Mejora la flexibilidad
de las caderas
Ejercicios de flexibilidad de tobillos | 8-10x
Multisaltos 4x20m Fortalece la pierna
3 débil
: )
Esprints lanzados 4 x 40-60 m
Salidas 12 x30m Mejora el trabajo
Descanso = 2 min . | de brazos
Resistencia especifica 8x120m Mantener una
1l 3/4 (14 s) velocidad constante
durante todas las
repeticiones
Entrenamiento de la fuerza 60 kg 4 seri Relajar brazos y
810 reps | oone® piernas entre
ejercicios
Trote 800 m Suave y relajante
Masaje 5 min Realizarlos con
un companero
= Figura 6.2. Planificacion de una sesion de entrenamiento para un velocista.
b El entrenador puede presentar brevemente el ra que los deportistas se familiaricen con él
SR plan a los deportistas durante la parte de in- antes de empezar el entrenamiento. Una venta-
troduccion. Si el entrenador puede escoger y ja de esta aproximacion es que asi tendran tiem-
las instalaciones lo permiten, puede colgar en el po para prepararse psicolégicamente para

tablon de avisos el plan con antelacion de mane- cualquier sesion exigente.
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PROGRAMACION DIARIA
DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

El planteamiento de un programa de entrena-
miento diario es exigente, especialmente en el
ambito de las concentraciones. Para aprovechar
al maximo el tiempo, las actividades diarias se
deben organizar cuidadosamente y de forma efi-
caz. Los deportistas desean entrenar duro, pero
también necesitan tiempo libre para otras cues-
tiones, para relajarse y divertirse. Los programas
de entrenamiento y el resto de actividades de un
plan diario deben estar extremadamente bien
organizadas y deben cumplirse. A continuacion
se presentan dos modelos de distribucion de acti-
vidades para tres o cuatro sesiones diarias de
entrenamiento y que puede aplicarse en el ambi-
to de las concentraciones.

En el Ambito de las concentraciones, algunos
entrenadores y deportistas prefieren realizar
solamente dos sesiones por dia de mayor dura-
cion, a menudo de 3 a 4 horas. Sin embargo,
basandome en mi experiencia personal y tenien-
do en consideracion los habitos de la mayoria de
especialistas del Este de Europa, parece més
eficaz distribuir las 5 a 6 horas totales de entre-
namiento en 3 o 4 sesiones. Las sesiones de
entrenamiento que duran mas de 2 horas 30
minutos parecen menos eficaces a causa de la
fatiga acumulada, que entorpece el aprendizaje

y limita el desarrollo de ciertas habilidades bio-
motoras.

RESUMEN DE LOS
PRINCIPALES CONCEPTOS

Este capitulo (y los capitulos del 7 al 9
siguientes) resaltan los beneficios de la organiza-
cion y la planificacion. La eficacia del entre-
namiento depende de la planificacién, desde la
planificacion de una sesién de trabajo a la de un
plan a largo plazo.

Aunque la planificacién de una sesion de
trabajo no es dificil, si esta bien estructurada
puede facilitar la consecucién de los objetivos
establecidos. El calentamiento es importante, aun-
que a menudo se realiza superficialmen-
te. Para preparar los deportistas para una sesion
de trabajo nada puede sustituir un buen calen-
tamiento bien secuenciado. Puede probar dos
o tres tipos de calentamiento para escoger el que
funcione mejor con sus deportistas, pero nunca se
debe dejar de lado el sistema cardiorrespiratorio.

Para la eficacia del entrenamiento es igual-
mente importante establecer siempre los objeti-
vos de la sesion de trabajo e informar siempre a
los deportistas de si han conseguido 0 no estos
objetivos. Esta informacién retrospectiva es esen-
cial para mantener la motivacion para el entrena-
miento, especialmente si siempre se hacen los
comentarios desde una perspectiva positiva.
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Habitualmente, la expresién «ciclos de entrenamiento» se refiere a la planificacion a corto
plazo, como los micro y macrociclos. Algunos autores complican el estudio de los microciclos y
los macrociclos sugiriendo la existencia de ocho o més ciclos. En este capitulo se simplifica la
planificacién considerando y concentrando los esfuerzos en cinco tipos (y sus variaciones)
de microciclos y macrociclos: de desarrollo, de choque, de regeneracion, de competicion y de
reduccion. '
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MICROCICLO

El término «microciclo» procede del griego
mikros que significa «pequeno» y del latin cyclus
y hace referencia a una secuencia de fenémenos
que se repiten regularmente. En la metodologia
del entrenamiento, el término «microciclo» se
refiere al programa de entrenamiento semanal
que tiene lugar dentro del programa anual segun
las necesidades de puesta en forma para el prin-
cipal objetivo (competicién) del afo.

El microciclo probablemente es la herramien-
ta funcional mas importante del entrenamiento,
pues su estructura 'y contenido determinan la
calidad del proceso de entrenamiento. Las sesio-
nes que forman un microciclo concreto no son
todas de la misma naturaleza. Se alternan segun
los objetivos, el volumen, la intensidad y la meto-
dologia, los cuales pueden ser dominantes en
una fase de entrenamiento especifica. Ademas,
las demandas fisioldgicas y psicolégicas sobre el
deportista no pueden ser estables: deben cam-
biar de acuerdo con la capacidad de trabajo, los
requerimientos de recuperacion y regeneracion y
el calendario de competiciones.

Elaboracion de un microciclo

El microciclo no es el Unico plan de entrena-
miento a corto plazo. Filéstrato, un maestro grie-
go de los siglos Il y lll, propuso un programa a
corto plazo denominado Sistema Tetra, que con-
sistia en un ciclo de entrenamiento de cuatro dias
que seguia el siguiente orden:

+ Dia 1. Preparar al deportista con un programa
corto y enérgico.

. Dia 2. Hacer ejercicio intenso.

. Dia 3: Relajarse para revivir la actividad.

« Dia 4. Realizar ejercicio moderado.

Filostrato sugirié que los deportistas repitieran
las tétradas continuamente. Esto ocurria en los
tiempos antiguos. ¢ Cuén lejos hemos llegado ac-
tualmente? Prosiga leyendo.

El principal criterio para los microciclos deriva
del objetivo general del entrenamiento, de la mejo-
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ra de los factores que intervienen en él y del
aumento del rendimiento deportivo. La mejora de
las habilidades se relaciona estrechamente con
los cambios que se producen en los diversos fac-
tores de entrenamiento, de manera que debe
prevalecer una combinacion adecuada de los mis-
mos. La eficiencia de una sesion en el desarrollo
de un elemento técnico esta en funcion del tipo y el
contenido del entrenamiento realizado anterior-
mente. Si las sesiones anteriores se concentraron
en la resistencia o si se utilizaron estimulos inten-
s0s, en la siguiente sesion no se deberia tener co-
mo finalidad el perfeccionamiento de la técnica,
pues el deportista, y especialmente su sistema
nervioso central, seguramente no habran tenido
suficiente tiempo para recuperarse. Parece que la
secuencia inversa es mas eficaz, en la cual la se-
sion para el desarrollo de la resistencia Sera pos-
terior a la sesion para el desarrollo de la velocidad.
Los criterios para secuenciar las sesiones de
un microciclo incluyen los factores dominantes o
las habilidades motoras especificas del deporte.
Segtin Ozolin (1971), la secuencia optima es:

+  Aprender y perfeccionar la técnica con inten-
sidades moderadas.

. Perfeccionar la técnica a intensidades sub-
maximas y maximas.

. Desarrollar la velocidad de corta duracion
(hasta el limite).

. Desarrollar la resistencia anaerobica.

« Mejorar la velocidad empleando cargas del
90% al 100% del maximo.

. Desarrollar la resistencia muscular emplean-
do cargas medias o bajas.

« Desarrollar la resistencia muscular con car-
gas elevadas y maximas.

. Desarrollar la resistencia cardiorrespiratoria
con intensidades maximas.

. Desarrollar la resistencia cardiorrespiratoria
con intensidades moderadas.

Esta secuencia debe considerarse como una
quia general y aplicarse de acuerdo con las par-
ticularidades del deporte y las necesidades de
entrenamiento del deportista. La intensidad au-
menta progresivamente y este aumento finaliza
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en la sesién central; el desarrollo de la resisten-
cia predomina al final.

Esta secuencia presenta muchas similitudes
con lo que se ha presentado durante la parte prin-
cipal de la sesion de entrenamiento: (a) perfec-
cionar la técnica y los elementos tacticos, (b)
desarrollar la velocidad y la potencia, (c) desarro-
llar la fuerza y (d) desarrollar la resistencia general.

A menudo, durante un microciclo, los depor-
tistas deben repetir dos o tres veces sesiones de
entrenamiento con objetivos y contenidos simila-
res para conseguir un efecto entrenante. La re-
peticion es esencial para el aprendizaje de un
elemento técnico o para el desarrollo de una
habilidad biomotora. Los romanos solian decir
repetitia mater studiorum est, «la repeticion es la
madre del estudio». Sin embargo, durante el
microciclo, los deportistas deben repetir los ejer-
cicios para el desarrollo de las capacidades fi-
sicas con frecuencias distintas. La resistencia
general, la flexibilidad o la fuerza de los grandes
grupos musculares se desarrolla mejor cuando
las sesiones se repiten cada dos dias. El entre-
namiento de la fuerza de los grandes grupos
musculares tiene componentes cardiorrespira-
torios, que son mas agotadores y requieren
mayores tiempos de recuperacion que el entre-
namiento localizado en los pequefios grupos
musculares. Para el desarrollo de la resistencia
especifica con intensidad submaxima, es su-
ficiente realizar tres sesiones por semana. Sin
embargo, para la resistencia especifica de inten-
sidad maxima durante la fase de competicion se
deben planificar dos sesiones por semana y dedi-
car el resto de dias a intensidades de entrena-
miento méas suaves. Para mantener |a fuerza, la
flexibilidad y la velocidad pueden dedicarse dos
sesiones por semana. Por Gltimo, parece que es
optimo dedicar dos o tres veces por semana a los
ejercicios con saltos para el desarrollo de la
potencia de las piernas y a ejercicios para el
desarrollo de la velocidad bajo condiciones exi-
gentes como en la nieve o en la arena.

Al planificar el microciclo se debe alternar el
trabajo con periodos de regeneracion. El trabajo
que solicita el Iimite maximo del deportista no de-
bera planificarse mas de dos dias por semana,;

planifique reposo activo a baja intensidad para
relajarse una vez a la semana. El dia de reposo
activo debe ser posterior a una sesion que exija
el maximo esfuerzo del deportista.

La repeticion también puede ser valida para
los propios microciclos durante la fase de prepa-
racién. A lo largo del macrociclo se puede repetir
un microciclo de cierta naturaleza (es decir, con-
tenido y métodos) dos o tres veces, a continua-
cion del cual se puede observar una mejora
cualitativa en las adaptaciones del deportista. La
naturaleza del microciclo puede ser constante,
pero el volumen y la intensidad del entrenamien-
to deberian aumentar en cada ciclo, especial-
mente en deportistas avanzados.

Consideraciones estructurales

Aunque un entrenador organizado utilizara
planes a largo plazo para extraer la planificacién
de los macro y los microciclos, seguramente no
preparard un programa detallado de méas de dos
microciclos por adelantado. Es dificil ver con
antelacion la dinamica de las mejoras. El en-
trenador deberia planificar el macrociclo de un
deportista y ser flexible en el momento de su apli-
cacion, considerando gue el Gltimo microciclo
deberia servir de pauta para realizar las altera-
ciones necesarias segln el ritmo de mejora.

En el momento de la elaboracion de un micro-
ciclo se deben considerar varios factores, entre
los cuales son primordiales los siguientes:

« Establecer los objetivos del microciclo, espe-
cialmente para el factor de entrenamiento
dominante.

+ Establecer las demandas del entrenamiento
(nimero de sesiones, volumen, intensidad y
complejidad).

+ Establecer los niveles de intensidad para un
macrociclo (cuantos picos y alternancias con
sesiones menos intensas).

+ Decidir el caracter del entrenamiento hacien-
do referencia al tipo de métodos y medios de
entrenamiento que se utilizaran en cada
sesion.

« Establecer los dias de competicion y entrena-
miento (si es posible).
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* Iniciar el microciclo con sesiones de entrena-
miento de intensidad baja o moderada y pro-
gresar aumentando la intensidad.

+ Antes de una compelicién importante, aplicar
un microciclo con un solo pico el cual debera
realizarse de tres a cinco dias antes de la
competicion.

Junto con estos factores, determine si el de-
portista deberia realizar una o mas sesiones de
entrenamiento al dia, y el tiempo y el contenido
de cada sesion. Preceda cada microciclo con una
reunion corta con el deportista.

Durante este encuentro se pueden comentar

los objetivos de cada factor de entrenamiento: los

niveles de rendimiento que se deben alcanzar
durante el microciclo; los métodos para conseguir
estos objetivos; los detalles del programa, como la
hora de cada sesion, el volumen y la intensidad
del entrenamiento; las sesiones dificiles o priori-
tarias; comentarios especiales para deportistas
concretos e informaciones varias. Si el microciclo
finaliza con una competicion, se deben dar todos
los detalles y motivar a los deportistas parala con-
secucion de los objetivos.

Posteriormente a la dltima sesién del micro-
ciclo, se puede concluir con un breve encuentro
con los deportistas. Analizar si se han logrado los
objetivos y los aspectos positivos y negativos del
comportamiento durante el entrenamiento y de la
motivacion de los deportistas. Estos también de-
ben expresar sus comentarios respecto al mi-
crociclo anterior. Subrayar los cambios que se
deberan tener en cuenta en el futuro y que pue-
den incluirse en el siguiente microciclo.

Los encuentros en los que todo se expresa de
forma directa y honesta son un vehiculo de co-
municacién practico. Los entrenadores y depor-
tistas aprenden de sus esfuerzos deportivos y se
ayudan mutuamente para establecer cambios
que faciliten las futuras mejoras deportivas.

Clasificacion de los microciclos

Utilice estos criterios para estructurar los mi-
crociclos; sin embargo, ciertas circunstancias pue-
den inducir variaciones. Asimismo, la dinamica de

los microciclos depende de la fase de entrenamien-
to y de la prioridad de los factores del entrenamien-
to (segun prevalezcan los factores técnicos o
fisicos). Alin mas importante es que reflejen la ca-
pacidad de entrenamiento y los progresos de los
deportistas. Por tanto, el entrenador debe eliminar
la estandarizacion y la rigidez. Siendo flexible se
podran introducir variaciones que incluyan in-
formacion que el entrenador obtiene a partir de los
progresos de los deportistas y de sus adversarios.

El microciclo puede estructurarse segun el
nimero de sesiones por semana. El nimero de
sesiones depende de la preparacion del deportis-
ta o de si él o ella esta siguiendo un programa en
un club o si participa en una concentracion. La
disponibilidad de tiempo para entrenar tiene un
papel importante. La figura 7.1 muestra un micro-
ciclo con ocho sesiones de entrenamiento, que
permite el maximo tiempo libre durante el fin de
semana. El simbolo E sugiere el momento en el
que se realiza el entrenamiento y la linea diago-
nal indica el tiempo de reposo.

En una situacion de concentracion o durante
las vacaciones, la estructura puede modificarse y
adaptarse al tiempo disponible y al potencial
de entrenamiento del deportista. La figura 7.2
muestra una estructura 3 + 1 que sugiere que
el deportista entrena tres medios dias alternos y el
cuarto dia lo destina al reposo.

En los deportistas con un potencial deporti-
VO que requiere un microciclo mas exigente, se
puede considerar un cambio de la estructura. Las
figuras 7.3 y 7.4 muestran respectivamente es-
tructuras de 5 + 1 (cinco sesiones de entrenamien-
to sequidas por medio dia de reposo) y 5 + 1 + 1
(cinco sesiones de entrenamiento mas medio dia
de reposo seguidos por medio dia de trabajo).

El microciclo también puede estructurarse se-
gun el tiempo disponible y el tipo de entrenamien-
to. La figura 7.5 muestra la organizacion de una
sesion de entrenamiento suplementaria (ES) co-
locada al comienzo de la manana, y la sesién de
entrenamiento principal por la tarde, seguida
de un programa de entrenamiento de fuerza (EF).

La dinamica del entrenamiento a lo largo del
microciclo no es uniforme, pero se debe variar la
intensidad o las demandas segun el caracter del
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Figura 7.1. Micreciclo con acho sesiones de entrenamiento.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Séabado Domingo
Manana E E
Tarde E E _ E E E E
Fig;ira 7.2, Microciclo con una estructura 3+1.
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Mafana E E E E E E
Tarde E E E
Figura 7.3. Microciclo con una estructura 5+1.
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
. ‘Manana E E E E E E
: Tarde E E E E
Figura 7.4. Microciclo con una estructura 5+1+1.
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
i Manana E E E E E E E
‘ I _Tarde E E E E
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El entrenador analiza lo realizado y los planes para efectuar cambios.

entrenamiento, el tipo de microciclo, el clima y la
temperatura ambiental. Para las dinamicas inten-
sas existe una alternancia entre cargas elevadas
(E) o del 90% al 100% del maximo, moderadas
(M) o del 80% al 90% del maximo y bajas (B) del
50% al 80%, a menudo seguidas por reposo (R)
el domingo. Un microciclo intensivo puede pre-
sentar uno, dos o, en ocasiones, tres picos de ele-
vada intensidad.

Al planificar el nimero de picos de intensidad
y cargas de entrenamiento exigentes, y al aumen-
tar la intensidad, siga el principio de la progresion
de la carga. La altitud, la temperatura, los despla-
zamientos largos, las diferencias horarias y el cli-
ma también influyen sobre el nimero de picos del
programa de un microciclo. En altitudes elevadas
y después de viajes largos que suponen diferen-
cias horarias de 5 a 8 horas, el pico de intensidad
deberia planificarse en el segundo microciclo; el
primero seria de adaptacién. En un clima calido y
himedo se puede planificar un pico al inicio de la
semana, cuando el deportista tiene méas vigor.

Desde el punto de vista metodoldgico, se de-
beria planificar un solo pico de intensidad en los
tres dfas centrales de la semana, o se pueden
colocar dos picos en los dos extremos, sepa-
rados por 1 0 2 dias de regeneracion. Puede ha-
ber excepciones cuando se utiliza el modelo del
entrenamiento en el que los dos picos pueden
tener lugar en dos dias consecutivos para simu-
lar una situacion de competicion.

Antes de presentar algunos ejemplos de mi-
crociclos, es necesario hacer algunos comen-
tarios. Aunque los ejemplos se refieren a la
intensidad, en realidad lo que indican es la carga
total del entrenamiento. En el pasado, elaboré
microciclos para mostrar como el volumenyy la in-
tensidad variaban a lo largo de la semana (al-
gunos autores atn lo hacen). Sin embargo, el
deporte contemporaneo es mas complejo, y los
deportes son muy distintos los unos de los otros.
Algunos deportes presentan un predominio dela
velocidad-potencia (esprints, saltos y lanzamien-
tos del atletismo; saltos de trampolin, saltos de
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
7:00 ES ES ES ES ES ES ES
17:00 E E E E E E
19:00 EF EF EF EF

Figura 7.5. Microciclo utilizando varios tipos de sesiones de entrenamiento.

esqui, esgrima y halterofilia); en otros domina la
resistencia (pruebas de media y larga distancia
en el atletismo, patinaje de velocidad y esqui de
fondo). Algunos deportes, como la mayoria de los
de equipo, son demasiado complejos en rela-
cién a sus habilidades y estrategias para referir-
se a ellos solamente en términos de intensidad y
volumen. Por tanto, las figuras 7.6 a 7.12 no se
refieren al volumen vy a la intensidad como enti-
dades diferentes, sino mas bien como /as de-
manaas lotales del entrenamiento.

En el pasado, también intenté clasificar los
microciclos y las fases de entrenamiento en
22 categorias. He observado que este proce-
dimiento es ridiculamente complicado y una
fuente de confusion para la mayoria de mi pabli-
co. He intentado simplificar los ejemplos tanto
como era razonablemente posible. Invito al lec-
tor a que adapte los ejemplos a situaciones indi-
viduales especificas y a las necesidades del
entrenamiento.

El microciclo debe ser funcional y, por tanto,
tan simple como sea posible. La figura 7.13
muestra un plan para la fase de competicién. El
plan debe especificar las fechas, los objetivos y
el contenido de cada sesion de entrenamiento. El
contenido se-describe brevemente citando los
puntos principales de cada sesion.

La estructura del microciclo depende de los
objetivos generales del entrenamiento y por eso
depende de la fase de entrenamiento. Desde

este punto de vista, los microciclos podrian clasi-
ficarse en los siguientes tipos:

«  Microciclo de desarrolfo. Es especifico de la
fase de preparacion. El objetivo es la mejora de
las habilidades técnicas y el desarrollo de las
habilidades biomotoras. Estos ciclos podrian
tener dos o tres picos de elevadas demandas.
Segln la clasificacion del deportista, se puede
aplicar tanto un método de incremento de la
carga de tipo escalonado como rectangular.

+  Microciclo de chogue: Se aumentan brusca-
mente las demandas del entrenamiento por
encima de las que se habian aplicado ante-
riormente. Es tipico de la fase preparatoria y
puede presentar tres o cuatro picos de eleva-
das demandas de entrenamiento. El objetivo
es superar el nivel de adaptacion conseguido
en la fase anterior, de manera que el deportis-
ta eleve su adaptacion a un nivel de homeos-
tasis superior. Es un microciclo exigente tanto
desde el punto de vista psicolégico como
fisiolégico. No se debe planificar inmediata-
mente antes de las competiciones o de los
dias de pruebas de valoracion. Asimismo,
puesto que el microciclo de choque produce
un elevado nivel de fatiga, se recomienda que
a continuacién se realice un microciclo de
regeneracion.

« Microciclo de regeneracion. Reduce la fatiga
de lamente y el cuerpo y recupera la energia.
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Figura 7.6. Microciclo con un pico. )

Ppzhpeoonnde

Intensidad

90-100% Alto |

80-90% Medio

50-80% Ligero

0 Héposo

Dias Lunes Martes Miércoles |  Jueves Viernes Sabado | Domingo

= ———

Figura 7.7. Microciclo con dos picos.

Intensidad

90-100% Alto

80-90% Medio

50-80% Ligero

0 Reposo

Dias Miércoles | Jueves | Viernes Sabado | Domingo

l{ 1 Figura 7.8. Otra version de un microciclo con dos picos.

i ( Intensidad

90-100% Alto

80-90% Medio

il | 50-80% Ligero

‘ \ 0 Reposo

HiL | . Dias Martes | Miércoles| Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
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Intensidad

90-100% Alto

80-90% Medio

50-80% Ligero

0 Reposo

‘Dias Lunes

Maries I Miércoles

Jueves | Viernes Séabado | Domingo

=t
Figura 7.9. Microciclo de dos picos con carga mas elevada.

Intensidad

90-100% Alto

80-90% Medio

50-80% | Ligero

0 Reposo

Dias Lunes Martes M:ercoles

Jueves | Viernes Domingo

Figura 7.10. Microciclo de dos picos, en el cual el segundo' es una competicion, precedida por dos sesiones
de entrenamiento de descarga.

Para conseguir esta finalidad lo mas adecua-
do es un entrenamiento de compensacion
aerdbico de intensidad baja. Un ambiente
agradable y alegre de pasarlo bien relaja la
mente preparandola para los futuros ciclos
exigentes. Los microciclos de regeneracion
deben organizarse después de las competi-
ciones importantes o después de los ciclos de
entrenamiento de choque. Estos ciclos resta-

blecen el potencial previo del deportista y pre-
vienen el sobreentrenamiento.

Microciclos de puesia en forma y de descar-
ga. Se manipula la intensidad y el volumen
de entrenamiento para facilitar la obtencién
del mejor resultado en una competicion prin-
cipal. Una reduccién notable de las cargas de
entrenamiento facilita la supercompensacion
antes de la competicién, preparando el cuer-
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Intensidad

90-100% Alto

80-90% Medio

50-80% Ligero

0 Reposo l

Dias Lunes Martes

Miércoles

Jueves Viernes l Sabadol Domlngo

Figura 7.11. Microciclo de entrenamiento modelado con dos picos sequidos.

Intensidad

90-100% Alto

80-90% Medio

50-80% Ligero

0 Reposo

1INk

Dias Lunes Martes

Miércoles Jueves Viernes

Sébado | Dommgo

Figura 7.12. Microciclo con tres picos alternados con sesiones de baja intensidad.

po y la mente para lograr un buen rendimien-
to deportivo.

Cuantificacion
del entrenamiento

Los instructores raramente utilizan métodos
objetivos para alternar o planificar las intensi-
dades de entrenamiento. Los programas a menu-
do se basan en sensaciones subjetivas o, en el

mejor de los casos, alternan los dias exigentes
con dias mas suaves a lo largo de todo el afo. Los
sequidores de la filosofia «sin dolor no hay
mejora» sobrecargan constantemente a los de-
portistas de modo que éstos casi estan sobre-
entrenados en el momento de participar en las
competiciones principales.

Pocos entrenadores cuantifican sus progra-
mas de entrenamiento. En deportes individuales,
como atletismo, natacién y remo, el entrenador
cuantifica el volumen empleando la distancia (es

el ‘




- SN

CICLO DE ENTRENAMIENTO

Deporte/Prueba: Lanzamiento de jabalina Fecha: 20-27 julio
Microciclo n® 29
Objetivos: — Lanzar 67,00 m
— Perfeccionar el ritmo de las tres Gltimas
zancadas en condiciones de alta
velocidad
— Desarrollar la capacidad para _
concentrarse para la competicién matinal
— Mantener la potencia de brazos y piernas
Horario L M Mi J \ S D
Calentamiento | Calentamiento
15 min de competicién Igual
Mananas | queel Calentamiento | Competicién
Esprints 6 lanzamientos de competicion | 10:45
martes
10:00-
11:00 20,30,40m
2/4; 3/4
Calentamiento | Calentamiento Calentamiento
20 min de competicion de competicion
Esprints 6 lanzamientos . Igual 15 lanzamientos .
4/4 Partido con media Partido
0m 4 15 lanzamientos| de baloncesto que el carrera de baloncesto
Tardes 4/4 3/4 con carrera — 15 i e —
i corta x15 min x15 min
' lunes de lanzamientos
Técnica de las a diferentes
17:00- 3 dltimas . dianas en
19:30 zancadas 7min la hierba
# ; calentamiento
30 lanzamientos especifico
con pelota
de béisbol 30 min fuerza Ejercicios
con halteras especiales
para relajacién
15 lanzamientos T
con balén 5 min ejercicios
medicinal de flexibilidad
2x30m i
multisaltos 10'min jeegos

Figura 7.13. Planificacion de un microciclo en la fase de competicion.

decir, los kilémetros por microciclo, macrociclo 0
afo de entrenamiento). Los entrenadores de atle-
tismo habitualmente emplean un porcentaje de la
velocidad maxima, de los lanzamientos o saltos
maximos para cuantificar la intensidad. En el en-
trenamiento de fuerza, los entrenadores utilizan el
porcentaje de la sobrecarga maxima para cuanti-
ficar la carga de entrenamiento (intensidad). La
intensidad o el volumen de entrenamiento rara-
mente se cuantifican en los deportes de equipo,
preguntandose uno cémo monitorizan los entre-
nadores el entrenamiento de sus deportistas.

Es dificil cuantificar el entrenamiento, y no pue-
de hacerse de forma especifica a no ser que se
elabore un programa para un deportista que se co-
noce bien. Este programa no puede y no deberia
ser aplicado a nadie mas, porque los anteceden-
tes, aspectos genéticos y el ambiente seran di-
ferentes. Por eso propongo unas pautas generales
en lugar de presentar programas especificos.
Cuando se entienden estas recomendaciones se
podré elaborar un programa de entrenamiento
especifico considerando el potencial del deportis-
ta. Sin embargo, me agrada mucho emplear sim-
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bolos matematicos para la intensidad en la planifi-
cacion de un programa de entrenamiento. El
nimero de veces que un deporlista repite una
intensidad concreta es un asunto individual.

En todos los programas, el entrenador debe
cambiar la intensidad de entrenamiento a lo largo
de cada microciclo. Esto favorece la adaptacion
fisiologica frente a las cargas y a la regeneracion
después de un trabajo exigente. Un entrenador
puede identificar de tres a cinco intensidades ba-
sandose en las caracteristicas fisiologicas del
deporte. Cada intensidad deberia correlacionar-
se con un ritmo de actividad, tipo y método de
entrenamiento, y una frecuencia cardiaca con
mas o menos unos pocos latidos por minuto. Una
ergogénesis completa, o sea, el porcentaje de
cada sistema de energia utilizado, debe carac-
terizar cada nivel de intensidad. Después, el en-
trenador debe planificar el porcentaje de cada
intensidad de entrenamiento a utilizar en el mi-

crociclo (tabla 7.1). Ubique y determine el mayor

porcentaje de entrenamiento para el desarrollo
de la habilidad dominante y la ergogénesis del
deporte. :

Las tablas 7.1 y 7.2 muestran este concepto
aplicado a un microciclo. En la tabla 7.1, predo-
minan las intensidades 3 y 4 y comprenden el
70% de todo el entrenamiento durante la fase de
competicion del plan de entrenamiento anual
para el remo. Estas mismas dos intensidades
predominan en el ejemplo de la tabla 7.2, que
muestra un punto de conexion entre el concepto
y su aplicacién al entrenamiento.

Si no existe un medio objetivo para cuantificar
el entrenamiento, el entrenador debe dividir sub-
jetivamente las destrezas y el entrenamiento
segUn su dificultad, entre muy dificil: ritmo de jue-
go, competicién o partido; y menos dificil. Se
puede simular el ritmo del juego, carrera o parti-
do con la intensidad nimero 2. Utilice esta inten-
sidad en al menos un 50% del tiempo de
entrenamiento por semana.

Una mejor cuantificacion de las cinco intensi-
dades, en las que el 5 representa una intensidad
baja adecuada para la supercompensacion, junto
con otras intensidades para facilitar la super-
compensacion: ‘

1. Intensidad maxima.

2. Intensidad superior a la del ritmo de juego,
carrera o partido.

3. Ritmo de juego, carrera o partido.

4. Intensidad inferior a la del ritmo de juego,
carrera o partido.

5. Compensacion.

En todos los casos, la intensidad superior a la
del ritmo de juego, carrera o partido sera predomi-
nantemente anaerdbica; mientras que por debajo
de esta intensidad sera de predominio aerabico.

Independientemente de que se empleen indi-
cadores objetivos o subjetivos para la cuantifica-
cion del entrenamiento, siempre se debera seguir
la secuencia correcta para la planificacién del mi-
crociclo. En primer lugar planifique los valores de
intensidad para cada dia de la semana y escriba
los nimeros en el extremo superior derecho de la
tabla (véase tabla 7.2). Escoja los niveles de in-
tensidad para cada dia de la semana de modo que
exista alternancia entre intensidades, tipo de tra-
bajo y sistemas energéticos (ver la siguiente sec-
cion de este capitulo). En segundo lugar planifique
el programa de entrenamiento. Para obtener los
mejores resultados se pueden tener distintas varia-
bles de trabajo para cada intensidad, independien-
temente de que se refieran a un entrenamiento de
la técnica (T), tactica (TA) o condicion fisica. Se
pueden emplear de uno a tres simbolos de intensi-
dad en cada sesién de trabajo, lo que indica que es
posible entrenar al menos dos tipos de trabajo que
soliciten el mismo sistema energético.

Un ejemplo aplicado a un deporte de equipo
ilustrara mejor esta secuencia. La tabla 7.3 mues-
tra la cuantificacion del entrenamiento, y la ta-
bla 7.4 muestra la planificacion de los valores de
intensidad. Observe que algunos dias la intensi-
dad 5 se encuentraentre la 1 y la 2. La finalidad es
la compensacioén; la actividad aerdbica se coloca
entre dos intensidades anaerdbicas.

Alternancia de la intensidad
y los sistemas energeéticos

La alternancia de las demandas del entre-
namiento durante el microciclo no dependen
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Tabla 7.1. indices de intensidad para remo.

indice de intensidad
1 2 3 4 5
Caracteristicas Resistencia a la Resistencia de Resistencia Resistencia Resistencia
del entrenamiento | velocidad la fuerza especifica de aerobica sobre - | aerdbica sobre
competicion distancias distancias largas
medias
Ritmo Méaximo Muy alto; Réapido; ritmo y Medio, inferior | Bajo
de la actividad superior al ritmo | relaciones alritmo de la
de competicién dptimas competicion
Frecuencia >40 37-40 32-36 24-32 <24
de paleo
Tipo de Salidas y Repeticiones de | Competicionesy | Repeticiones Largas distancias
entrenamiento esprints hasta 250-1.000 m; pruebas largas; (estado estable);
15 5; descanso: descanso: controladas; frecuenciay técnica
90s 3-10 min intervalos de potencia
entrenamiento de | variables;
3-4 min; largas
descanso distancias
4-5 min intercaladas
con esprints de
30-60s
Frecuencia >180 170-180 150-170 120-150 <120
cardiaca (pul/min)
Ergogénesis:
-Anaerobica 80% 65% 25% 15% 5%
-Aerébica 20% 35% 75% 85% 95%
Volumen total
de entrenamiento 10% 70% 20%

R i L1,

exclusivamente de la fase del entrenamiento
(preparatoria o de competicién), sino también de
las necesidades para la supercompensacion
de los sistemas energéticos. De ese modo, el
deportista entrenara mejor y se evitara el agota-
miento, la rigidez y el sobreentrenamiento.

La mayoria de deportes solicitan al menos
dos y a veces los tres sistemas energéticos. La
recuperacion de las fuentes de energia es distin-
ta en cada sistema.

Si una competicién agota todas las reservas,
entonces la intensidad del entrenamiento en los
dias posteriores a la competicion debera ser baja
para eliminar la fatiga y facilitar la supercom-
pensacion.

Aungue la alternancia de trabajo y regenera-
cidn es importante, esto no debe aplicarse rigida-
mente. Durante la fase de preparacion, cuando la

finalidad es crear una base fisiologica fuerte, pue-
de que el deportista no alcance la supercompen-
sacién hasta pasados dos o tres microciclos de
elevadas demandas. Planifique microciclos de de-
sarrollo y de choque, sin dejar tiempo para permi-
tir la eliminacién de la fatiga acumulada. A medida
que se acerca la competicién, alterne cuidadosa-
mente las intensidades.

Muchos deportes son complejos tanto desde
el punto de vista de los sistemas energeéticos co-
mo de las habilidades técnicas y tacticas. Estos
deportes suponen una carga para el cuerpo y la
mente a causa de la necesidad de afinar las habi-
lidades y entrenar la velocidad, la fuerza y la re-
sistencia. El problema es elaborar un microciclo
de manera que se puedan entrenar todas las
destrezas y habilidades biomotoras sin producir
sobreentrenamiento. ;,Como podemos estar se-

187
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Tabla 7.2. indices de intensidad para construir un microciclo en remo.

Horario | L M Mi J v S Bi |
9:30- 4 3 5 4 3 4
130 | gk 20K 24K 24K 20K 24K
Repeticiones | Interval Resistencia Frecuenciay | Interval Resistencia
largas training aerdbica, larga | potencia training aerdbica
8x 2K 10x3 distancia variables 6 x 3 min 3x1 min
Descanso = Descanso =
3 min 5 min
16:00- 2 4 1 4 2
18:00 20K 24 K 20K 24K 20K
El}tf ena- Frecuencia y Esprints, 500 | Repeficiones | Entrenamiento
mleéﬂ? i potencia paladas en total| largas modelado
. variables Descanso = | 3x 6K 1x250 m
1%x250 m 1,5 min Descanso= | 6x1.000m
2x500m 5 min 2 x500m
2x1.000m 2x250m
2x500m
2x500m
Entrena- Entrena- Entrenamiento | Entrena-
miento de miento de de fuerza miento de
fuerza resistencia méaxima resistencia
maxima muscular (halteras) muscular
(halteras)

Mota:Los indices de intensidad en la esquina superior derecha. La suma del kilometraje 2km = 200

guros de que los sistemas energéticos han teni-
do tiempo de restablecer sus fuentes de energia?
El primer paso es clasificar todas las habi-

 lidades y tipos de entrenamiento segln el siste-

ma energético que solicitan. Utilice, como guia,
la clasificacidn de la tabla 7.5. Se puede elaborar
una sistematizacion propia de las destrezas y
habilidades biomotoras especificas del deporte
y emplearla en la planificacion del microciclo. To-
das las destrezas y el entrenamiento fisico que
emplea un mismo sistema energético se pueden
planificar para el mismo dfa, puesto que solicitan
la misma fuente de energia. Sin embargo, por
razones practicas, para un mismo dia se pueden
seleccionar solamente algunas de estas opcio-
nes de entrenamiento, dejando el resto para los
dias siguientes.

_El segundo paso es planificar un microciclo
que alterne las opciones de entrenamiento que
se muestran en la tabla 7.5 para recuperar los

depositos de energia solicitados un dia concreto. -

La supercompensacion, y con ella sus beneficios
fisiolégicos y psicoldgicos, se produce cuando el
deportista recupera totalmente los depositos de
energia.

Antes de sugerir ejemplos de microciclos que
alternen los sistemas energéticos, es importante
mencionar que este tipo de ciclos de entrena-
miento no se planifican a lo largo de todo el plan
anual. Antes de decidir en qué momento se plani-
fican, se debe recordar que existen semanas de
entrenamiento en las que se desea que el de-
portista logre una supercompensacion total, y
otras en las que el deportista debe esforzarse
hasta el agotamiento para desafiar el nivel de
adaptacion conseguido en una fase determinada.
Aunque incluso en estos microciclos se pueden
alternar distintas opciones de entrenamiento, su
volumen e intensidad son tan grandes que no
puede producirse la supercompensacion.

Al final de cada ficha hay un diagrama que
muestra la dindmica de la supercompensacion
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Tabla 7.3. Cuantificacion del entrenamiento para deportes de equipo.

[ indice de intensidad
1 2 3 4 5
Objetivos Habilidades Ejercicios Enirenamiento Entrenamiento | Habilidades
del entrenamiento | técnicas «suicidas» tactico técnico-tactico | técnicas (precision
complejas de entrenamiento| VO,méximo alactico en pases, tiros,
Entrenamiento técnico-taclico saques, elc.)
tactico de
tolerancia al
lactato
Duracién 30-60 s 20-30s 3-5min 5-15s 10 min (varias
repeticiones)
Descanso 3-5 min 3 min 2-3 min 1-2 min 1 min
Frecuencia >180 >180 >170 >170 120-150
cardiaca
Ergogénesis
-Anaerébico 80 90 40 90 10
-Aerdbico 20 10 60 10 90
Volumen total 40% 20% 20% 20%
de entrenamiento

Nota: Durante los intervalos de descanso, los deportistas deben practicar habilidades técnicas de baja intensidad (por ejemplo, tiros libres en

baloncesto)
Tabla 7.4. Alternancia de intensidades durante un microciclo en deportes de equipo.
L M Mi J v S D
3 2 3 4 5
1 5 5 5 1
5 2 5

Nota: Se planifican varias intensidades para un determinado dia

para mejorar la comprension de las reacciones
del cuerpo frente a la alternancia de los sistemas
energéticos. Las demandas del entrenamiento
unos dias producen fatiga y otros dan lugar a
supercompensacion. El planificador manipula el
entrenamiento de esta forma. Ciertos dias supo-
nen un desafio para los deportistas, dando como
resultado un nivel elevado o critico de fatiga, y
otros dias son suaves y poco exigentes a propé-
sito para permitir que el deportista pueda conse-
guir la supercompensacion. .

Los deportes de equipo son tan complejos que
en una misma sesion se pueden entrenar mal-
tiples sistemas energéticos y elementos que
afectan al sistema nervioso (técnica, velocidad
maxima, fuerza, potencia). La sesion del lunes

podria consistir en entrenamiento neuromuscular,
un dia en el que se solicita el sistema anaerdbico
alactico (figura 7.14). La velocidad, la potencia y
la fuerza maxima de corta duracion dependen del
ATP y PC como fuentes de energia, y su restau-
racion es rapida. El deportista podra participar en
la sesién de entrenamiento del martes sin sentir
mucha fatiga fisica. Sin embargo, si el lunes se
realizan repeticiones mas largas, se podrian ago-
tar los depésitos de glucégeno.

Con un plan de tipo tradicional, en el cual los
deportistas deben agotar todos los sistemas de
energia casi a diario, un entrenamiento exigente
realizado el lunes podria casi agotar los depésitos
de glucdgeno. Sin embargo, seg(n el sistema que
propongo, raramente se producira una situacion

S ——————————r e ee———
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Tabla 7.5. Una propuesta de clasificacion de habilidades técnicas y preparacion fisica alternando los sistemas energeticos.

Habilidades técnicas 1-10 s
Habilidades tacticas 5-10 s

Méaxima velocidad

Entrenamiento de fuerza,
corta duracién

| Contg Ore
Fuerza maxima (1-2 series),

Resistencia a la fuerza

Resistencia muscular

largo intervalo de descanso

de este tipo. ¢ Por qué? El martes se realiza entre-
namiento tactico y de la resistencia aerdbica. Am-
bos tipos de entrenamiento dependen del sistema
aerdbico, facilitando una reposicion més rapida de
los depdsitos de glucogeno. El deportista va alter-
nando los sistemas de energia a lo largo de todala
semana. Como se muestra en la curva de super-
compensacion, cada dia que se solicita el sistema
aerdbico da lugar a supercompensacion.

En la figura 7.15 se muestra un ejemplo de
entrenamiento similar. La velocidad y la potencia
se sittan en el mismo dia que la potencia-resis-
tencia (P-R), que representa la repeticion de ejer-
cicios de potencia unas 10 a 25 veces por serie.

_I__flﬁ_/
Anaerébico aldctico Anaerdbico lactico

Habilidades técnicas (10-60 s)
Habilidades tacticas (10-60 s)

Entrenamiento de velocidad (10-60 s)

Aerdbico

Habilidades técnicas, Iarg;:iuracién |
Habilidades tacticas, media y larga
duracion
Resistencia aerébica

| Fbemlbllve PN
Resistencia muscular, media y larga
duracion

| M

Asimismo, los dias que se solicita el sistema
aerébico también se realiza entrenamiento del
ritmo (tempo). No obstante, en este ejemplo, los
dos dias que preceden al dia que solicita el siste-
ma aerdbico cardiorrespiratorio se realiza un en-
trenamiento alactico.

La figura 7.16 hace referenciaa un deporte en
el que predomina el sistema aerobico. Observe
que en el mismo dia distintas opciones de entre-
namiento solicitan el mismo sistema energético.
Simultaneamente, ese mismo dia también tienen
lugar distintos tipos de entrenamientos de la fuer-
za especificos de los deportes de resistencia y
que solicitan al mismo sistema energético. En

Figura 7.14. Microciclo para deporte de equipo, final del periodo preparatorio (T = técnica,
S = velocidad, P = potencia, Mx § = fuerza maxima, TA = entrenamiento tactico,

o P

0, End = resistencia aerobical.

f’///ﬁ

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes S4bado Domingo
- T - TA - T - TA - T - T/TA /
/
-8 - 0, End - P/IMxS - 0, End - 8 - 0, End /
/
_ P/MxS - PIMxS //
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
/
T -8 - Tempo - T - S - Tempo /
7/
- MxS - PIP-E - TA - MxS - P - TA //
i ;
= PE /

Figura 7.15. Alternando los sistemas energéticos y los tipos de entrenamiento de la fuerza para un-deporte en el cual
dominan la velocidad y la potencia (T = técnica, S = velocidad, P = potencia, MxS$ = fuerza maxima, TA = entrenamiento
tactico, P-E = resistencia a la fuerza veloz, Tempo = repeticiones de 200-400 m al 60-75% de la velocidad maximal.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
, ' /
- 0, End - AN End - O,End |- Ergogenesis| - O, End - O, End /
/
- M-E - MxS/ - Comp |- PE - M-E - 0, Comp //
P-E '
/
/

Figura 7.16. Alternando los sistemas energéticos y los tipos de entrenamiento de la fuerza para un deporte en el cual
domina la resistencia aerbica (P-E = resistencia a la fuerza veloz; MxS = fuerza méxima, O, End = resistencia aerobica,
M-E = resistencia muscular o entrenamiento de fuerza con muchas repeticiones; AN End = resistencia anaerobica; O, End
Comp = resistencia aerobica ligera para facilitar compensacion/supercompensacion).

consecuencia, después del entrenamiento de la
resistencia aerébica se realizan ejercicios de re-
sistencia muscular, que se refiere a la ejecucion
de muchas repeticiones de ejercicios de fuerza
realizadas sin interrupcién. Los ejercicios de
fuerza de tipo alactico y lactico (Fmax/P-R) se

encuentran en los dias de entrenamiento de la
resistencia anaerdbica o de la ergogénesis.

La figura 7.17 muestra otro ejemplo para los
deportes de resistencia. La resistencia anaerdbica
es mas importante, puesto que la duracion de la
actividad es de 4 a 6 minutos. Los dias de entre-
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
- O, End - ANLACT | - O,Comp |- O, End - AN LACT | - O, Comp oft
- M - O, Comp - H - ANTHRE 0
- O, Comp 0O, Comp

Figura 7.17. Deporte de resistencia con una duracion entre

medio; AN LACT= entrenamiento anaerobico lactico; O,

4-6 minutos (O, End= resistencia aerobica, M = esfuerzo

Comp = resistencia aerobica ligera para facilitar la

compensacion/supercompensacion; H = esfuerzo alto; AN THRE = entrenamiento del umbral anaerobico, alrededor
de 4 mmols/| de lactato).

namiento anaerdbico lactico siempre son segui-
dos por compensacién aerobica. La finalidad de la
supercompensacion es consegulir una eliminacion
rapida del &cido l4ctico y facilitar una rapida recu-
peracién. Los dias de entrenamiento anaerdbico
lactico fuerte (lunes y viernes) son seguidos por
dias de compensacién aerébica para conseguir la
SUPErcompensacion.

Microciclos de recuperacion
y regeneracion

La mejora del rendimiento tiene lugar durante
la supercompensacion. El entrenador y el depor-
tista podran observar y sentir estas mejoras sola-
mente después de los dias de regeneracion,
cuando el deportista logra restaurar los depositos
de glucogeno y se encuentra en un estado de
supercompensacion. Para experimentar los efec-
tos fisioldgicos y psicoldgicos positivos de la su-
percompensacion, el instructor debe planificar
microciclos de regeneracion al final del macroci-
clo, etapa 4. Algunas de las sesiones de enirena-
miento de este ciclo deben diferir de los métodos
tradicionales para facilitar la regeneracion y la
supercompensacion.

El formato de este tipo de sesiones de entre-
namiento podria ser el siguiente:

1. Programar un calentamiento buenoy largo
(30 minutos).

2 Incluir de 30 a 45 minutos de trabajo totalmen-

te diferente del trabajo especifico del deporte
(por ejemplo, jugar un partido de fatbol para
divertirse). El entrenamiento de un tipo dife-
rente ayuda a los deportistas a mantener su
condicion fisica y a relajarse mentalmente.
Los deportistas no alcanzaran estos objetivos
si no disfrutan durante la actividad.

3. Emplear actividades de regeneracion como:

+ 10 minutos de hidroterapia en una piscina
o bafiera con agua a una temperatura de
35 a 40 °C. El agua caliente abre los poros
y estimula la sudoracion, que elimina los
productos de desecho del cuerpo.

+ 10 minutos alternando cada minuto entre
la sauna y la ducha caliente. Se relajan
los mésculos y se facilita la eliminacion de
productos de desecho.

« 10 a 15 minutos de masaje (por ejemplo,
vibromasaje, masaje bajo el agua o cho-
rros de agua).
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+ Duchas, alternando agua caliente y fria

+ 15 a 20 minutos de relajacion mental en la
cama, en una habitacion tranquila y con
musica suave.

+  Beber liquidos alcalinos para neutralizar el
efecto acidificante del entrenamiento. La
cena deberia ser alcalina (sin carne) y rica
en vitaminas y minerales.

El microciclo de regeneracion juega un impor-
tante papel en el plan anual, especialmente en la
fase de competicion. Muchos deportes tienen
una serie de competiciones programadas en un
periodo de dos o tres microciclos. Un calendario
de competiciones tan exigente puede conducir a
un estado de fatiga. Seria un grave error iniciar
inmediatamente un programa de entrenamiento
exigente. Para esos momentos recomiendo en-
carecidamente realizar un microciclo de regene-
racién o recuperacion.

La figura 7.18 muestra un microciclo de rege-
neracion cuya finalidad es la restitucion de los
depdsitos de energia, la eliminacion de la fatiga
fisiolégica y nerviosa, la relajacién mental y, al
final del ciclo, el logro de la supercompensacion.

Dinamica de los microciclos
durante la fase de competicion

El calendario de competiciones determina la
estructura de los microciclos y la temporalizacion

de los microciclos de regeneracion y de los dias de
descarga. La dinamica de los microciclos presenta
sus peculiaridades especificas cuando las compe-
ticiones tienen una periodicidad semanal durante
la mayor parte de la fase de competicion, como en
el caso de los deportes de equipo, o durante varias
semanas seguidas como en los deportes indivi-
duales (figura 7.19). Después de un fin de semana
en el que se ha competido, los deportistas deben
tomarse 1 0 2 dias para la regeneracién. El planifi-
cador debe posteriormente decidir cuantos dias
necesita el deportista para descargarse (D) y per-
mitir la supercompensacion antes de la siguiente
competicion. Los dias centrales de la semana son
el inico momento que se puede aprovechar para
entrenar (sesiones de entrenamiento con deman-
das medias o elevadas).

Se puede alterar el esquema de actividad
cuando los adversarios son débiles o de poca im-
portancia. Estas circunstancias no suponen un
desafio maximo para los deportistas, de modo
que su nivel de fatiga es menor. El lunes se pue-
de programar un entrenamiento y planificar un
solo dia de descarga antes de la competicion.
Las ganancias netas son de cuairo dias para en-
trenar, y al menos uno de ellos puede ser exi-
gente. Observe que en la figura 7.20 el lunes es
un dia de regeneracién con una sesion suave y
corta. Para el martes se ha planificado un entre-
namiento tactico suave (TA). Los entrenamientos
de lunes y martes tienen como finalidad facilitar

Figura 7.18. Microciclo de regeneracion con entrenamiento de baja intensidad y dos dias de esfuerzo medio.
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Figura 7.19. Microciclo para competir los fines de semana.
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Figura 7.20. Microciclo de competicién para un deporte de equipo con dos partidos en la semana.
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Figura 7.21. Microciclo para un deporte en el cual dos competiciones (C) se disputan en el fin de semana.

Cuando la competicién se ha organizado a lo
largo de los dos dias del fin de semana (por
ejemplo, torneos en deportes de equipo, o algu-

el proceso de supercompensacion para el juego
del miércoles. En este esquema, el viernes es el
tnico dia exigente. :
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Horario L M Mi J v S D
) TA 0, O,
Manana Comp Comp
Partido - - - - - Partdo [ - - - - - Partido [ - - - - - Partido
Tarde TA 0, 0,
Comp Comp

Figura 7.22. Microciclo para un deporte de equipo cuando disputa un torneo nacional o internacional
(TA = entrenamiento tactico; O, Comp = resistencia aerabica ligera para facilitar la compensacion/supercompensacion).

nas reuniones en atletismo y natacién), el micro-
ciclo puede organizarse como se muestra en la
figura 7.21. Por favor, observe que antes del dia
de la competicion (C) se han programado dos
dias de descarga (jueves y viernes). El tnico dia

con una sesion de entrenamiento exigente se en-

cuentra al inicio de la semana (martes).

La figura 7.22 presenta un microciclo adapta-
do a un campeonato para un deporte de equipo.
Después de cada partido, el entrenador sugiere
un entrenamiento suave para la compensacion
del oxigeno (aerdbica) por la mafiana y la tarde.
Este tipo de entrenamiento es méas beneficioso
que no entrenar absolutamente nada: un entrena-
miento aerdbico suave durante 30 a 45 minutos
facilita la resintesis de glucégeno y la restaura-
cion de los depositos de glucogeno antes del
juego. En deportes de equipo como fltbol, balon-
cesto y hockey, se reducen los depdsitos de glu-
cogeno durante el juego. Si el entrenador no
planifica una compensacion del oxigeno, el gluco-
geno no podra recuperarse antes del siguiente
partido. En consecuencia, si los depositos sola-

mente se han llenado hasta el 60 0 70% de su -

capacidad, los jugadores no podran aprovechar
completamente sus posibilidades deportivas.

Modelo para un microciclo
de competicion

La mayoria de los microciclos que se realizan

* en el programa anual de entrenamiento desarro-
‘llan basicamente las destrezas y habilidades es-

pecificas requeridas por el deporte. Sin embargo,

durante la fase de competicién, el programa se
centra estrictamente en la obtencién de un buen
rendimiento en las competiciones principales.
Para facilitar un buen rendimiento se deben modi-
ficar los ultimos ciclos de acuerdo con las necesi-
dades propias de la competicién y de los ajustes
fisioldgicos y psicoldgicos que el deportista debe
conseguir para ellas. Desarrolle un microciclo
basado en el modelo de la competicion y luego
repitalo varias veces antes de la competicion prin-
cipal. Este modelo deberia incorporar sesiones de
entrenamiento de distintas intensidades, las cua-
les se alternarian con reposo activo y recupera-
cion, y donde el ciclo diario sea idéntico al del dia
de la competicion.

Las competiciones importantes a menudo pre-
sentan, en el mismo dia, rondas de eliminacién, a
continuacion de las cuales se realiza la prueba
final (por ejemplo, viernes alas 10 hy alas 18 ho-
ras). Este tipo de programa se utiliza en atletismo,
natacion, tenis, algunos deportes de equipo y
artes marciales. En el modelo de competicion se
considera el viernes como el principal dia de entre-
namiento y se planifican dos sesiones de entrena-
miento exigente a las horas de las competiciones
previstas. Algunos deportes, como los de equipo,
boxeo, tenis y lucha, establecen 3 a 4 dias de
competiciones consecutivas. Refleje esta situa-
cion en el modelo de competicion y repitalo varias
veces antes de que empiece el campeonato. No
obstante, no se puede repetir el modelo de forma
consecutiva: planifiquelo en intervalos de 2 a 3
semanas e intercale microciclos de desarrollo.

Algunos campeonatos como los Juegos Olim-
picos, campeonatos del mundo u otras competi-
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ciones internacionales de alto nivel tienen lugar
durante 4 a9 dias. Es dificil repetir este esquema
durante el entrenamiento a causa del factor tiem-
poy de las elevadas demandas sobre el deportis-
ta que supone este plan. Para adquirir experien-
cia de cara a campeonatos largos, el deportista
puede participar en campeonatos cortos, de 2a 3
dias de duracién, en los cuales pueda competir en
cuatro o cinco pruebas. En los microciclos de
desarrollo se deben reflejar las caracteristicas del
futuro campeonato, especialmente en la distribu-
cién diaria. El deportista puede familiarizarse con
el calendario de la competicién aplicando el con-
cepto de modelizacion del entrenamiento y simu-
lando los ritmos de alternancia de las pruebas y
de los dias libres. Las sesiones de entrenamiento
que tienen lugar el mismo dia que el de la compe-
ticién de los futuros campeonatos, deben ser exi-
gentes, y aquellas que se realicen en los dias en
que no habra competicion deberan ser de menor
intensidad.

Para favorecer la adaptacion del deportista al
esquema horario de los dias de competicion se
deberan alternar dias de entrenamiento que si-
mulen los dias de competicién con dias de repo-
s0. Muchos deportistas no apoyan la existencia
de dias libres entre las competiciones, pues el
rendimiento, al dia siguiente, a menudo no es tan
bueno como se podria esperar. La reduccion del
rendimiento parece que es debida a las reaccio-
nes psicolégicas posteriores a la competicion (es
decir, exceso de confianza, arrogancia) y no tan-
to a la acumulacién de fatiga. La introduccién, en
todos los macrociclos de la fase competitiva, de
microciclos que simulen este modelo puede per-
mitir superar este comportamiento negativo. Sila
fase de competicion es corta, se puede introducir
el mismo modelo en la tltima parte de la fase de
preparacion. Este programa desarrolla estereoti-
pos que favorecen el rendimiento en competicio-
nes futuras.

Durante la fase de competicion, los deportis-
tas pueden tomar parte en otras competiciones
en diferentes dias de la semana o en diferentes
horas del dia de las de la competicién principal.
En estos casos, no modifique el modelo del mi-
crociclo, especialmente si la competicion no su-

pone un problema importante en la calificacion
del deportista para la competicion principal.

El deportista debe recuperarse completamen-
te, tanto en el aspecto fisioldgico como psicologi-
co, de los Ultimos ciclos de entrenamiento antes
de que la competicion empiece. Debe encontrarse
en condiciones fisiolégicas y psicoldgicas optimas
y en estado de supercompensacion. Se puede fa-
vorecer este estado de una o dos maneras. Una
de ellas consiste en reducir el volumen de entre-
namiento y la intensidad durante los 5 a 8 dias
previos a la competicién. De ese modo se asegu-
ra que el deportista restituya todas las fuentes de
energia empleadas durante el entrenamiento. La
segunda es el uso de un microciclo doble para
producir la descarga. En el primer ciclo, la intensi-
dad se mantiene a un nivel algo superior a la
intensidad moderada, y se eleva a niveles altos en
una o dos sesiones de entrenamiento. En el se-
gundo ciclo la intensidad serd mucho mas suave,
dentro del margen de las intensidades modera-
das. Aunque el primer ciclo sea exigente, la fatiga
desaparecer4 en el segundo microciclo. De ese
modo se deberia lograr un estado fisiolégico y psi-
colégico favorable a un rendimiento optimo. La
primera opcién es adecuada para deportes que
requieren un rendimiento dindmico; la segunda
resolvera las necesidades de los deportes en los
que domina la resistencia.

MACROCICLO

El término «macro» proviene de la palabra
griega makros, que significa algo de gran tama-
fio. En la metodologia del entrenamiento, un ma-
crociclo representa una fase de 2 a 6 semanas o
microciclos de duracién. Aunque el entrenador
emplea el microciclo para planificar un programa
en el futuro inmediato, el macrociclo establece
las pautas de un programa de entrenamiento a lo
largo de las siguientes semanas.

Duracion del macrociclo

Aunque existen ciertas similitudes, los crite-
rios que se aplican para establecer la duracion
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de los macrociclos son distintos de un deporte a
otro.

Los macrociclos largos de 4 a 6 semanas son
habituales en la fase de preparacion. Los princi-
pales criterios son los objetivos y los tipos de las
distintas partes de esta etapa. El macrociclo se
puede considerar como el tiempo necesario para
desarrollar o perfeccionar un elemento técnico o
ciertas maniobras tacticas. En relacion a las habi-
lidades biomotoras, el tiempo que el deportista
necesita para perfeccionar una habilidad o alguno
de sus componentes también puede ser un criterio
adecuado para establecer la extension de los ma-
crociclos (véase tabla 7.6).

Si el entrenador planifica competiciones de
exhibicion al final de la fase de preparacion, las
fechas de la competicién también seran factores
a tener en cuenta para determinar la duracion de
los macrociclos. Esto permite al entrenador
obtener informacion especifica relacionada con
los progresos del deportista durante esta etapa
del entrenamiento.

“En la fase de competicion, los macrociclos
suelen ser mas cortos (2 a 4 semanas). Al esta-
blecer cada ciclo, su duracién depende sobre
‘todo del calendario de competiciones. En los
deportistas de nivel internacional, el calendario
de pruebas de seleccion y las competiciones
internacionales son el factor mas importante a
tener en cuenta cuando se considera la duracién
de un macrociclo. La fase de competicion se di-
vide en subfases, de manera que cada competi-
cién esté situada al final de un macrociclo,

especialmehte en los deportes individuales. A

menudo, en la fase de competicion tienen lugar

varias competiciones por mes (seguramente de
4 a 8), especialmente en los deportes de equipo.
Si éste es el caso, se debe decidir cual es la
competicion mas importante y planificar la pre-
paracion del deportista de acuerdo con esta
decision, prestando menos atencion al resto de
competiciones. El macrociclo se estructura de ma-
nera que la competicion principal se encuentre al
final del ciclo. :

Otro criterio para determinar la duracion de los
macrociclos es el tipo de sistema que el deportista
esta solicitando. Nadori (1989) sugiere la existen-
cia de macrociclos metahélicos y macrociclos
neurales. Los metabolicos se refieren a los que
implican la degradacion de los alimentos en com-
bustibles que proporcionaran energia al cuerpo;
los neurales se refieren al entrenamiento del siste-
ma nervioso. Recomienda que los macrociclos
metabdlicos deberian ser mas largos y que los
macrociclos neurales deberian ser cortos.

El entrenamiento neural, como las habilida-
des complejas y las destrezas potentes o las car-
gas elevadas, deben ser cortos, porque solicitan
intensamente al sistema nervioso central. Supon-

go que Nadori considerd que la recuperacién -

de la fatiga del sistema nervioso era mas lenta
que la del misculo esquelético. Por ello, ciclos
neurales de mayor duracion podrian conducir a
una fatiga no deseada del sistema nervioso, la
cual podria afectar negativamente a la homeos-
tasis y la mejora del rendimiento.

Tabla 7.6. Programa de entrenamiento de fuerza para un saltador de longitud.

Mes Diciembre Enero Febrero Marzo Abril T
| Macrociclo 1 2 3 4
| Nimero
“de microciclos 5 6 5 4
Objetivos -Tests _
- Adaptacién anatémica Fuerza maxima Fuerza veloz Fuerza veloz
- Preparar sistemas Mantener fuerza Mantener
muscular, tendinoso méaxima fuerza
= y ligamentoso para maxima

fuertes cargas de
entrenamiento

Nata:Los objetivos del entrenamiento son el criterio para definir los macrociclos.
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Sin embargo, sugerir que los ciclos metaboli-
cos deberian ser mas largos es muy genérico.
Los ejercicios y destrezas cortos, rapidos y de
elevada potencia solicitan el sistema metabdlico
(ATP-PC) y al sistema nervioso, puesto que los
deportistas requieren una concentracion maxima
para ejecutar estas tareas. Las destrezas y ejer-
cicios emplean unas fuentes de energia gue son
recuperadas rapidamente, en unos minutos.

El Gnico tipo de entrenamiento que requiere
macrociclos largos son los que desarrollan la re-
sistencia aerdbica. No obstante, éstos no se rela-
cionan con los sistemas metabdlicos, porque las
adaptaciones del-sistema cardiorrespiratorio tar-
dan mas tiempo. La adaptacion a un tipo de en-
trenaimiento particular puede ser un mejor criterio
para definir la duracion de los macrogiclos.

Consideraciones estructurales
para los macrociclos

La estructura de los macrociclos se basa en
los objetivos especificos, la fase de entrenamien-
to y el calendario de competiciones. La estructura
de los macrociclos se puede clasificar basandose
en la fase de entrenamiento, y dentro de cada
fase existen variaciones segun los objetivos del
entrenamiento y el calendario de competicion.

Macrociclos para la fase
de preparacion

El entrenamiento de la fase de preparacion
tiene como finalidad producir la adaptacion. Los
microciclos que se adaptan mejor a estos ma-
crociclos son los de desarrollo y los de choque.
Para los macrociclos de desarrollo, la demandas
semanales del entrenamiento (figura 7.23) si-
guen un patrén escalonado. La figura 7.23a
muestra una estructura 4:1 en la que la carga
aumenta en cuatro escalones y finaliza con una
semana de regeneracion. Esta estructura es
aconsejable para la parte inicial de la fase de
preparacion cuando el deportista se encuentra
descansado y las demandas del entrenamiento
son moderadamente exigentes. Este periodo del
afio puede dedicarse al aprendizaje de nuevas
técnicas y habilidades tacticas, a la correccion
de viejos habitos y para establecer las bases del
entrenamiento fisico. Recomiendo emplear una
estructura 3:1 (figura 7.23b) en la mayor parte de
la fase de preparacion, alternandola con macro-
ciclos de choque (figura 7.24). Si las técnicas de
monitorizacién ponen de manifiesto la existencia
de un nivel de fatiga superior al esperado, las car-
gas de la semana de regeneracion deberan dis-
minuir por debajo de los niveles previstos.

Figura 7.23. Dos ejempios de macrociclos de desarrollo: [a) 4:1y (b) 3:1.

Yo

100 |

90

80
. 70
Nivel _

decarga 507

40 |

30 7

20 |

107




1

CICLO DE ENTRENAMIENTO

Durante la fase de preparacion pueden planifi-
carse dos o tres macrociclos de choque (figu-
ra 7.24) o ciclos con demandas de entrenamiento
maximas y repetidas, con objeto de romper el limi-
te maximo de adaptacion del deportista. Si se ob-
serva que el nivel de adaptacion se ha estancado,
especialmente a lo largo del afio anterior, se pue-
den planificar 3 semanas de choque para prose-
quir con la estimulacién de una respuesta al
entrenamiento y forzar que el cuerpo se adapte a
unas demandas superiores. En estos entrena-
mientos de choque es altamente recomendable
monitorizar cuidadosamente las reacciones fisio-
l6gicas y psicoldgicas de los deportistas. Aunque
en la figura 7.24 se recomienda aplicar solamente
una semana de regeneracion, los deportistas po-
drian necesitar 2 semanas de regeneracion y recu-
peracion, a causa de los elevados niveles de fatiga.

Macrociclos para la fase
de competicion

El calendario de competiciones dicta la dina-
mica que seguiran los macrociclos durante las
fases de preparacion y de competicion. Los pa-
trones de evoluciéon son muy NUMErosos y es-
pecificos de cada deporte.

Los deportes de equipo, en los que se rea-
lizan uno o dos partidos por semana a lo largo de
toda la temporada, mantienen un patrén de car-
gas estable. La mayoria de las variaciones tienen

Figura 7.24. Dos variaciones de macraciclos de choque, en los cuales (b es de demanda mas elevada.

lugar dentro del microciclo en los que los partidos,
dias de regeneracion y entrenamientos de carga
baja 0 moderada son habituales. Por tanto, el en-
trenador de un equipo debe considerar la alter-
nancia de las intensidades por microciclo.

La estructura de un macrociclo para deportis-
tas que participan en deportes individuales puede
variar desde 4:1, 3:1, 2:1, 1:1, 2:2 hasta cualquier
otra combinacién. Por esta razén, es importante
discutir un macrociclo con dos picos que indican
dos competiciones importantes, una a cada extre-
mo del programa (véase la figura 7.25).

Las competiciones del 9 de julio pueden re-
presentar las rondas de seleccion para la compe-
ticion principal que tendra lugar el 14 de agosto. El
entrenador no planificé otras competiciones entre
estas dos fechas importantes. Después de la
competicién de seleccion, el entrenador modifica
adecuadamente el entrenamiento para asegurar-
se que el deportista tiene la posibilidad de conse-
guir el méaximo rendimiento de sus habilidades.y
de su potencial de cara a la competicién principal.
Si el entrenador planifica una competicién para el
23 0 el 30 de julio, no seria posible aplicar esta
aproximacion. La expectativa de otra competicion

dara lugar a que el deportista y el entrenador se:

centren en obtener buenos resultados en lugar de
entrenar. Asimismo, la participacion en una com-
peticion no necesaria puede crear fatiga.

En condiciones normales, sin competiciones
entre el 9 de julio y el 14 de agosto, la primera
semana después de la competicion del 9 de julio
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. Figura 7.25. Disefio de un macrociclo
Julio Agosto entre dos competiciones importantes.
Fechas
9 |16 |2 [30 | 7 | 14
R 1 Las competiciones en altitud
alendaro s = crean muchos problemas a los de-
de 2 i% a portistas y entrenadores. El interés
o . o
compaliEinss g gs por gl entrenamiento en alytucli se
S 8 inicid antes de los Juegos Olimpicos
de la Ciudad de México en 1968
(2.240 metros por encima del nivel
= Entrenamiento: S del mar). La mayoria de los trabajos
Tipo de ’é 22 - Mantenimiento | @ & é de investigacion pusieron de mani-
S |88 ) . Sels . : -
——— 5 |5 Entrenamiento 33 5 fiesto una mejora del r.end1m|ento
E 85| modelado S5 |8 después del retorno a nivel del mar.
e [5) H
competicion 3 |83 E:O"n‘jgzr'f;ites 85 8 Estos hallazgos, publicados en la
o 2 ; .
del entrenamiento) | O @ Ilter_alura’ del entrenamiento, crearon
un interés en los beneficios que el
- entrenamiento en altitud podria
© suponer para los deportistas al com-
Nivel de petira r_1ivel del mar.
Medio La figura 7.26 muestra el mode-
SHigR lo de entrenamiento en altitud se-
Ligero guido por los nadadores rusos. Los
t nadadores y otros deportistas de

se dedicara a la regeneracion, a la relajacion
mental y a eliminar la fatiga acumulada. Las se-
manas del 23 de julio, 30 de julio y 7 de agosto
se dedicaran a entrenamiento técnico, tactico y
fisico. Ese sera el momento de reestructurar to-
do lo que sea posible antes de los campeona-
tos en un ambiente tranquilo y sin tensiones.
Asimismo, durante este tiempo, el entrenador re-
fuerza la confianza del deportista en sus habili-
dades y le transmite energia psicologica para
conseguir un esfuerzo a tope. El entrenador em-
pleara de 7 a 10 dfas previos al 14 de agosto

para conseguir la mejor forma fisica: reduciendo

el volumen y la intensidad del entrenamiento
para restituir los depdsitos de energia, especial-
mente el glucégeno, y facilitar el proceso de
supercompensacion.

Los esperados beneficios del proceso de su-
percompensacion estableceran la plataforma
para un buen resultado.

Alemania del Este siguieron un mo-
delo similar. Con el modelo que
creamos para los luchadores que compitieron en
los campeonatos del mundo en la Ciudad de
México se obtuvieron excelentes resultados.

La parte superior de la figura muestra eltipoy
el nimero de semanas de entrenamiento en alti-
tud y a nivel del mar. El modelo incluye tres sema-
nas de entrenamiento en allitud seguidas por dos
semanas de entrenamiento a nivel del mar. Al final
de la quinta semana, los deportistas participan en
una competicion principal que suelen ser los cam-
peonatos del mundo o los Juegos Olimpicos.

Este macrociclo de cinco semanas fue deter-
minado por el hecho de que el entrenamiento en
altitud presenta dos ondas de mejora de la efi-
ciencia fisiolégica, cuando el rendimiento es su-
perior en comparacion con los nadadores que
entrenaron a nivel del mar. La primera y coria on-
da de eficiencia fisioldgica se produce el primer
dia del retorno a nivel del mar, la segunda onda
es mucho mas larga y aparece transcurridos de
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Altitud

Nivel del mar

Semanas 1 2

Tipo Anaerobico

Aerdbico
de alta
ligero ) .
entrenamiento intensidad

Aerdbico Descarga
) Entrenamiento
-mixto- para
. regenerativo
(ergogénesis) supercomp.

Competicién

Alto

Medio

Curva de
intensidad

Ligero

Alto

Medio

Eficiencia del
rendimiento

—

Ligero

Dia 1 Dias 13-17

Primera Segunda
onda onda

Figura 7.26. Macrociclo para entrenamiento en altitud antes de una competicion principal.

13 a 17 dias. El modelo se adaptd para hacer coin-
cidir la segunda onda con la competicion principal.
La primera semana en altitud es aerdbica,
para permitir que los deportistas se aclimaten. El
entrenamiento anaerdbico es predominante du-
rante la segunda semana y se continGia con entre-
namiento de la ergogénesis del deporte. El primer
macrociclo después del retorno a nivel del mar es
de regeneracion y de entrenamiento aerdbico. En
los microciclos 4 0 5, el deportista se dirige hacia
la competicién con un entrenamiento suave para
facilitar el proceso de supercompensacion.

Los principales beneficios del entrenamiento
en altitud son los niveles elevados de hemoglobi-
naen la sangre, lo cual incrementa su capacidad
de transporte de oxigeno hacia los musculos. Los
deportes que presentan un importante contenido

aerdbico pueden beneficiarse de este modelo de
entrenamiento.

Macrociclo para la descarga
y la puesta a punto para
las competiciones

El principal papel de los programas de des- ,
carga y reduccion es el entrenamiento especifico g
para una competicion importante, mediante la
reproduccion lo mas fiel posible de las condicio-
nes en las que los deportistas competiran. Esto
es la modelizacion del entrenamiento. Otras fina-
lidades de este programa son eliminar la fatiga y
facilitar el proceso de supercompensacion me-
diante la reduccién de las cargas.
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Aunque algunos autores defienden otro tipo de
aproximaciones, personalmente considero que la
descarga y reduccion de las cargas no deberian
prolongarse mas de dos semanas (véase el apar-
tado de descarga del capitulo 8). Me da la sensa-
cidn que eso es cierto en el caso de la natacion,
donde tradicionalmente se aplican macrociclos de
descarga de 5 a 6 semanas en los que las cargas
se reducen continuamente. Esto implica un menor
volumen, pero una mayor intensidad del trabajo
en la piscina. Me cuestiono esta aproximacion
porque una mayor intensidad en el programa pue-
de conducir a un aumento significativo del nivel de
fatiga. Esta controversia solamente podréa re-
solverse mediante investigaciones que apliquen
parametros de valoracion fisiologica en ambas
técnicas de descarga y reduccion de la carga.

Macrociclo para la fase
de transicion

La finalidad de la fase de transicion se explica
en el siguiente capitulo. De momento se presen-
ta una simple estructura de este tipo de macroci-
clos (figura 7.27).

RESUMEN DE LOS
PRINCIPALES CONCEPTOS

El microciclo, junto con el plan anual, es el
plan de entrenamiento mas importante.

La técnica que se emplea para alternar las in-
tensidades a lo largo del microciclo es una cien-
cia. En la mayoria de los casos se basa en el
tiempo necesario para recuperar los depositos de
las fuentes de energia que proporcionan energia
durante el entrenamiento.

Cuanto mejor sea la alternancia de las inten-
sidades a lo largo de la semana, mas facilmente
el deportista podra enfrentarse a la fatiga y evi-
tar el sobreentrenamiento. De una importancia si-
milar es la alternancia entre microciclos de de-
sarrollo, de choque o de regeneracion. No debe
abusarse de microciclos de chogue, puesto que
generan elevados niveles de fatiga.

Recuerde que la finalidad principal del entre-
namiento es la adaptacion del cuerpo y de la
mente a los estimulos exigentes, con objeto de
duplicar las reacciones del cuerpo en la competi-
cién. Para lograr la eficiencia del entrenamiento,
los microciclos de desarrollo y de choque se repi-
ten unay otra vez.

En el intento de cuantificar el entrenamiento
considere el uso de simbolos de intensidad nu-
méricos. Su alternancia a lo largo de la semana
le ayudara a planificar los dias en los que los
deportistas alcanzan un estado de supercom-
pensacion. Ese es el momento de aplicar los
propios conocimientos sobre los sistemas de
energia, especialmente sobre el proceso de su-
percompensacion y de manejarlos cuidadosa-
mente para aumentar el efecto de entrenamiento
deseado.

Figura 7.27. Patron de carga sugerido para un macrociclo en la fase transitoria.

Alta
Patrén Media
de carga .
Ligera
Descanso
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