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Presentacion

El Instituto Colombiano del Deporte, Coldeportes, en su cali-
dad de ente rector del Sistema Nacional del Deporte, ha veni-
do adelantando una estrategia para el fortalecimiento de las
capacidades del talento humano al servicio de los procesos
de animacién y participacion social a través de la actividad
fisica sistematica, el deporte y la recreacion.

Ademas de los licenciados en Educacion Fisica, los pro-
fesionales de la Medicina Deportiva, del Periodismo y de las
Ciencias Aplicadas, los entrenadores deportivos, pedagogos e
investigadores, los organismos publicos y privados del Siste-
ma Nacional del Deporte, cuentan con lideres, trabajadores y
voluntarios en diversos quehaceres y procesos cuyo desempe-
no laboral debe ser estimulado, reconocido y cualificado per-
manentemente dado los cambios sociales, tecnoldgicos y la
incidencia de cambiantes politicas en el desarrollo nacional,
departamental y municipal.

Coldeportes ha venido implementando una estrategia
denominada Sistema Unico de Acreditacién y Certificacion
SUAC, que cuenta entre sus funciones precisamente la “cer-
tificacion del desempefio laboral del talento humano al ser-
vicio del Sistema Nacional del Deporte” la cual es posible
en el marco de las politicas de Colombia Certifica, a cargo
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del Servicio Nacional de Aprendizaje sena, con el cual hemos
adelantado una alianza para estos fines.

El trabajo de iniciacion deportiva, de promocion y cuali-
ficacion de los talentos, asi como la preparacion y el entrena-
miento deportivo han recibido atencion especial por parte de
Coldeportes a través de su estrategia suac, con la cual se vie-
nen certificando en las normas respectivas del entrenamien-
to deportivo.

Sin embargo, Coldeportes es consciente que previo al pro-
ceso de certificacidn, es necesaria la capacitacion y actualiza-
cién de los aspirantes, buscando con ello estimular su trabajo
y lograr una mayor visibilidad y reconocimiento en las regio-
nes donde ha llegado el programa a lo largo de todo el pais.

Esta publicacion hace parte de la estrategia pedagogica
iniciada para ayudar a los entrenadores del deporte, educa-
dores de la de la actividad fisica y la recreacion, a entender la
dimensién de su trabajo, su enorme responsabilidad y la in-
cidencia de sus metodologias, diddacticas y ensefianzas en la
formacion de la nifiez y la juventud.

Coldeportes entrega estos instrumentos para animar en
los departamentos, en los municipios y de manera especial
en las comunidades, escuelas y organizaciones sociales, el
trabajo que busca garantizar el acceso al deporte, la recrea-
cion y la actividad fisica a la poblacion y qué mejor que tener
entrenadores mas capacitados, docentes con mayores herra-
mientas, actualizados y comprometidos con el desarrollo hu-
mano, la convivencia y la paz.

Coldeportes, como ente rector del Sistema Nacional del
Deporte, ha liderado la construccion del plan decenal del
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deporte, la recreacion, la educacion fisica y la actividad fisi-
ca que define los lineamientos de las politicas, las metas y los
instrumentos para alcanzarlas al 2019, tarea en la cual la for-
macion del talento humano al servicio de estas causas es una
labor que reconocemos como inaplazable y por ello le hemos
dedicado todo nuestro esfuerzo a través del suac, de las Es-
cuelas Virtuales, de un ambicioso programa de capacitacion
y del acompanamiento técnico que cotidianamente adelanta-
mos a través de los organismos del Sistema.

Everth Bustamante Garcia
Director general
Coldeportes







Sobre el convenio de la Red Alma
Mater y el proyecto denominado
Sistema Unico de Acreditacién

y Certificacién, SUAC de Coldeportes

Entre la RED ALMA MATER y el Instituto Colombiano del Depor-
te, Coldeportes, se suscribio el convenio inter administrativo
marco de cooperacién No. 110, con el objeto de desarrollar
y coadyuvar en la promocion y el desarrollo de programas
especificos relacionados con el mejoramiento continuo de
personas e instituciones del sector, de conformidad con los
objetivos rectores establecidos en el articulo 3° de la ley 181
de 1995, por la cual “se dictan disposiciones para el fomen-
to del deporte, la recreacidn, el aprovechamiento del tiempo
libre y la educacion fisica y se crea el Sistema Nacional del
Deporte” y las politicas, programas, proyectos y estrategias
contenidos en el Plan Nacional de Desarrollo y en el Plan De-
cenal del Deporte.
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En desarrollo de la 11 etapa del proyecto, denominado
Sistema Unico de Acreditacion y Certificacidn, suac, se lo-
graron las metas propuestas, entre ellas, la recopilacion de la
informacion contenida en cuatro publicaciones virtuales que
apoyaran y fomentardan el desarrollo del deporte.
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Introduccion

La planificaciéon del entrenamiento deportivo se ha desa-
rrollado a pasos agigantados en las tltimas décadas. Nadie
discute la necesidad obligatoria de planificar, la época de la
improvisacion quedo atrds y es sustituida por la planifica-
cidn, la periodizacion y la programacion.

La busqueda de los altos logros deportivos ha encontra-
do en la planificacién la ruta para conducir al deportista a al-
canzar su maxima forma deportiva. Con la planificacion se
establece una prevision y precision de las metas que se espe-
ran conseguir, mediante el establecimiento de las fases que
requiere un proceso sistematico, la definiciéon de contenidos,
medios y métodos, entre otros aspectos.

A continuacion se desarrolla una serie de contenidos con
los cuales se brinda una orientacién precisa y detallada sobre
la planificacion del entrenamiento deportivo tanto la tradi-
cional como la contemporanea. Los capitulos que conforman
el presente libro son tres, en estos se tratan aspectos concep-
tuales, procedimentales y metodoldgicos propios de la pla-
nificacion deportiva. En el primer capitulo, se presenta lo
relacionado con la periodizacion, los pasos para realizar una
planificacion, el establecimiento de objetivos, el calendario
de competencias, los medios y métodos del entrenamiento y
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como se realiza la distribucion de la carga, tanto en la plani-
ficacion tradicional como en la contemporanea.

El segundo capitulo, presenta la sesion de entrenamiento,
los microciclos, los mesociclos, los macrociclos, los periodos
preparatorio, competitivo y transitorio, definiendo en cada
uno de los anteriores sus componentes, tipos y métodos, en-
tre otros.

El desarrollo de los contenidos del tercer capitulo, se cen-
tra en el plan grafico y el plan escrito, para lo cual se desarro-
llard una serie de ejemplos que le daran al lector una mayor
claridad sobre el tema. Finalmente, se presenta un glosario
de los términos mas utilizados en el &mbito del entrenamien-
to deportivo.

Esimportante resaltar que este documento se encuentra ba-
sado en los criterios de desempefio y conocimientos esenciales,
definidos en las normas de competencia laboral del entrenador
deportivo, las cuales fueron aprobadas por la Mesa Sectorial
del Deporte, la Recreacion y la Actividad Fisica y, que haran
parte de la titulacion en entrenamiento deportivo, dentro del
proceso de evaluacion -certificacion del desempefio laboral-
para el talento humano del Sistema Nacional del Deporte.
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Capitulo |

Elementos basicos
de la planificacion
en el entrenamiento deportivo

En el desarrollo de este capitulo se presentard una aproxima-
cién conceptual de aquellos términos relevantes en el proce-
so de planificacion del entrenamiento deportivo y algunos
modelos sugeridos para ser implementados en los niveles de
iniciacion, perfeccionamiento y altos logros. Se tomara como
referente fundamental, algunos autores reconocidos los cua-
les, durante décadas, han adelantado investigaciones sobre
el tema en particular, permitiéndole al deporte una constante
evolucion en aspectos principalmente como la planeacion y
la periodizacion del entrenamiento deportivo.

La planificacion

Es un proceso sistematico en el que se definen los objetivos,
contenidos, medios y métodos, a través de los cuales se preten-
de que el deportista alcance su maxima forma deportiva.
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La planificacién funciona como un hilo conductor con el
que se espera alcanzar los objetivos establecidos. Se puede
presentar de diferentes maneras, pero en todas convergen
distintos tipos de entrenamiento ya sea fisico, técnico, tac-
tico o psicologico. Cada uno de estos se trabaja en momen-
tos especificos durante una temporada de entrenamiento o
durante toda la vida del deportista, lo cual permite adqui-
rir y desarrollar diferentes requisitos bioldgicos, morfoldgi-
cos, fisioldgicos, bioquimicos y otros nesesarios para triunfar
deportivamente.

Al respecto Bompa (2004), plantea algunas caracteristicas
fundamentales que debe contemplar la planificacion del en-
trenamiento deportivo:

1. Esta es una herramienta fundamental para organizar el pro-
grama de entrenamiento (entiéndase que la planificacion no
es un programa) y solo es util si el entrenador la hace de for-
ma ordenada.

2. Un programa de entrenamiento sera exitoso si se basa en el
conocimiento cientifico, los antecedentes del atleta, su po-
tencial fisico y mental; y posee una metodologia adecuada
para permitir la evolucion de estos elementos.

3. Un plan de entrenamiento debe ser simple, objetivo y sobre
todo, flexible, ya que requiere aceptar modificaciones cada
vez que sea necesario para equilibrar la capacidad del atleta
a los desafios fisioldgicos y al mejoramiento de su forma.
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La periodizacion

Corresponde a la forma en que se adecua el proceso de
entrenamiento para incorporarlo en periodos ordenados y
especificos de tiempo, de acuerdo al calendario de compe-
tencias y a las caracteristicas del deporte, permitiéndole al
deportista optimizar los valores apropiados de la carga y sus
tiempos de recuperacion.

La programacion

Es la disposicion ordenada, sistemadtica y especifica, de
los diferentes componentes de la planificacion (objetivos, me-
dios, métodos, test y otros), teniendo en cuenta los principios
del entrenamiento deportivo y todas las demas bases teodricas
canalizadas hacia la consecucion de los objetivos.

Existen diferentes modelos a seguir para determinar cua-
les son los pasos fundamentales que el entrenador debe do-
minar, para permitirle adelantar correctamente el proceso de
entrenamiento. En este sentido, Barranco (1993), propone las
siguientes fases:

e Analisis.

e Prevision.

* Programacion.
e Realizacién.

e Control.
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Por otra parte, Garcia M y Col (1996), desarrollaron un
derrotero que puede servir de guia general para elaborar los
diferentes modelos de planificacion, en los niveles de inicia-
cion, perfeccionamiento y altos logros, el cual se fundamenta
en los siguientes pasos bésicos:

1
Analizar lo que

7 2
Desarrollar la Plantear objetivos

planificacién

3
Determinar la
participacion en
el calendario de
eventos

6
Seleccionar medios

y métodos o
Periodizar

)
Ubicar las cargas de /

entrenamiento
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Primer paso. Analizar lo que tengo

La elaboracion de una planificacion de entrenamiento se
puede asemejar a la construccion de un gran edificio, para
la cual se requiere conocer de antemano ciertos aspectos, sin
los cuales el edificio no podria ser construido. En este primer
paso, se realiza el diagndstico de todas las condiciones del
deportista, del deporte y las caracteristicas en las cuales va a
entrenar. Estos aspectos van a corresponder a:

Conocimiento del deportista

Trayectoria que ha tenido la persona en el deporte.

Si la ha tenido ;cudl fue su rendimiento en la temporada
anterior?

(Qué objetivos se plantearon? y ;qué porcentaje de éstos se
cumplié?

Niveles de entrenamiento realizados (volumen trabajado,
intensidades desarrolladas y otros).

(Cual es su forma actual? (Para ello se recurre a la aplicacion
de diversos test que el entrenador debe seleccionar como los

mas convenientes).

Antecedentes del estado de salud y lesiones del deportista,
asi como su situacion actual en este aspecto.

Conocimiento de su entorno, (trabaja, estudia, es profesio-
nal en el deporte).

Edad.
Estado nutricional del deportista.

Experiencia en otros deportes.
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Recursos
* ;Cuadles son los recursos fisicos (materiales, escenarios y
otros) con que se cuenta para entrenar?

Otros
* Desplazamientos que el deportista debe realizar para poder
llegar al escenario a entrenar.

¢ En qué ambiente se llevara a cabo el entrenamiento?

Aspectos a considerar en este primer paso

Con el fin de identificar el cumplimiento de los objetivos,
se sugiere educar al deportista para que lleve un diario de en-
trenamiento, que le permitird al entrenador conocer la infor-
macioén relevante sobre el proceso que se adelanta.

Es indispensable que el entrenador lleve algunas estadis-
ticas como parte del control y la evaluacion del proceso de
entrenamiento, la cual le permita identificar el grado de ren-
dimiento que el deportista adquirid y si se requiere adelantar
los ajustes pertinentes.

Segundo paso. Plantear objetivos

La estructuracion de un plan de entrenamiento se basa en
la definicién del objetivo, de este depende el establecimiento de
contenidos, medios, métodos, recursos y participaciones entre
otros, que requiere el deportista para obtener los resultados es-
tablecidos. En términos generales un objetivo se puede definir
como la conducta final que se espera alcanzar en el deportista,
posterior a su participacion en el proceso del entrenamiento

[36]
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deportivo. Para poder definir adecuadamente un objetivo, el
entrenador debera considerar los siguientes aspectos:

* Anadlisis de las caracteristicas del deportista, de acuerdo con
lo establecido en el primer paso (analizo lo que tengo).

¢ Entorno del deportista (deportivo, familiar, social y otros),
en el cual se llevara a cabo el proceso del entrenamiento
deportivo.

¢ Caracteristicas propias de la disciplina (deportes individua-
les, deportes de conjunto, otros).

¢ Eventos en los que se espera participar.

Para que un objetivo esté bien formulado, debera contar
con las siguientes caracteristicas:

Medible

+

Alcanzable
Objetivo
o= bien

formualdo
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Medible

Todo objetivo que se proponga debera ser evaluar para
comprobar en qué porcentaje se cumple. Esta medida pue-
de ser tanto cualitativa como cuantitativa, de acuerdo con
las caracteristicas del objetivo. Por ejemplo, si se ha plantea-
do como objetivo, para un nadador en la prueba de los 100
metros libres realizar un tiempo de 56 segundos, ésta sera la
referencia para medirlo, pero el objetivo también podria en-
caminarse en mejorar la técnica, para lo cual se deben tener
instrumentos que permitan identificar su mejora.

Alcanzable

Los objetivos que se propongan deben ser reales y cohe-
rentes con el tiempo con el que se cuenta para alcanzarlos.
Por ejemplo, si el objetivo que se busca es el desarrollo de
altos niveles de fuerza maxima en un futbolista del nivel de
rendimiento, se requerird como minimo seis semanas de pre-
paracion en la fase de simetria corporal, un tiempo inferior a
este seria insuficiente para alcanzar el objetivo planteado.

Visible

La visibilidad de un objetivo hace referencia a que éste
debe ser percibido por el deportista, el equipo, el entrenador
y el grupo técnico. Por ejemplo, si el objetivo de la sesion de
entrenamiento estd enfocado en la mejora de la eficiencia del
trabajo en equipo, al finalizar la sesion se debe percibir que
en efecto, ésta ha evolucionado a través de la definicion de ta-
reas individuales encaminadas a la compenetracién del tra-
bajo en equipo.
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Especifico

Para que un objetivo sea realmente eficiente debe ser con-
creto, claro y apuntar a lo que se quiere lograr. De esta for-
ma, se trazaradn los derroteros para alcanzarlo. Por ejemplo,
si el objetivo principal es el desarrollo de la capacidad de re-
accion, no se deben plantear tareas técnicas que ofrezcan dis-
tractores a la hora del trabajo concreto.

Ademas de las anteriores caracteristicas de un objetivo
bien formulado, éste debe socializarse con los deportistas,
para que entiendan la necesidad de comprometerse con la
realizacion del plan, el cuerpo técnico, el trabajo en equipo,
encaminando los esfuerzos hacia una sola direccion (con la
vinculacién activa de los padres de familia y de los dirigen-
tes). Lo anterior permitira identificar y reconocer que la vic-
toria no se resume en los resultados de la competencia, sino
en la evolucion del proceso del deportista.

Clasificacion de los objetivos
para el entrenamiento deportivo

En el entrenamiento deportivo los objetivos se pueden
clasificar desde varias perspectivas (fisicas, técnicas, tacticas,
cognitivas y otras), pero todas deben estar encaminadas hacia
el mejoramiento de los resultados del deportista; para ello, a
continuacion se presenta una clasificacion de los objetivos:
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Objetivos

Intemedios Finales

Para el Para el Para el

Para la sesion . : . .
microciclo mesociclo macrociclo

Intermedios

Bajo esta denominacion se enmarcaran aquellos objetivos
que se puedan alcanzar en corto y mediano plazo, atendiendo
a los principios basicos y pedagdgicos del entrenamiento. Estos
objetivos a su vez se podran dividir, segin Grosser (1992), en:

Objetivos operativos Objetivos parciales

Son los que se pueden Se logran a través
alcanzar en un periodo del encadenamiento
| | detiempo muy corto, con | | metodolégico de varios
un ejercicio relacionado ejercicios, ya sea en una
con las acciones motrices sesiéon, un microcilo o un
especificas mesociclo

Ejemplo: elevar la pierna
de péndulo al momento
del despegue
en el salto largo

— Ejemplo: cerrar el bloque O
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Los objetivos anteriormente mencionados, se clasifican
teniendo en cuenta la capacidad de rendimiento en la cual
se quiere incidir, Weineck (1988), nos ayuda al respecto divi-

diéndolos en:

Hacen
referencia al
aprendizaje y
desarrollo de
las diferentes
a capacidades

+= fisicas.

g Ejemplo: la

fuerza, la
U Velocidad, la

*w diferenciacién

Q. y el equilibrio,
entre otras.

Finales

Se refiere
a todos los
conocimientos
que se pueden
desarrollar

w1 através del

o proceso de

== entrenamiento,
d
== |0s de orden

gtéctico.

O Ejemplo:
en futbol
el manejo
espacial dentro
de un esquema
tactico
planteado.

Estos se enfocan
al desarrollo
actitudinal y
comportamental
del deportista,
8 ligado al
U desempeno
°adeportivo.

‘O .. .
== Ejemplo: manejo
O de la ansiedad
7 antes del

Q. encuentro.

Al enmarcar los objetivos finales del entrenamiento, se
habla de aquellos destinados a la terminacion de una tempo-
rada. Es decir, el producto final del entrenamiento, enmarca-
do por la consecucién del resultado deportivo. También se le
conoce con el nombre de objetivos globales o superiores de

acuerdo con lo expuesto por Grosser (1992).
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Es el resultado final que se espera
alcanzar después de realizar el proceso de
entrenamiento.

Ejemplo: conseguir una marca personal de 8:59
en 3000 metros con obstaculos en los préximos
juegos nacionales.

superiores

(7]
@]
2
)
N
o)
o

Es decir que durante la planificacion se deben establecer
objetivos intermedios que orienten el desarrollo de las sesio-
nes, microciclos, mesociclos y etapas, de igual manera, se for-
mulardn objetivos finales para el macrociclo.

Tercer paso. Determinar la participacion
en el calendario de eventos

Se refiere a la seleccion de aquellos eventos en los que se
espera participar durante una temporada, esto permite or-
ganizar y periodizar los diferentes momentos del proceso
del entrenamiento. Los eventos apropiados para los niveles
de perfeccionamiento y altos logros se encuentran asociados
principalmente a la participacion en diferentes tipos de com-
petencias, las cuales se clasifican en primarias, secundarias e
imprevistas.
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Primarias

Son las competencias
mas importantes de la
temporada, para las que
se ha estructurado y
desarrollado el plan de
entrenamiento. En ellas el
deportista se encuentra
en su maximo nivel de

rendimiento.

Por ejemplo, juegos
olimpicos.

Tipos de competencia

Secundarias

Son competencias que
no tienen el mismo
grado de importancia
que las primarias, por lo
cual el deportista no se
encuentra en su maxima
forma deportiva. Este
tipo de competencias
sirve como preparacion
para las competencias
primarias.

Por ejemplo,
competencias
locales regionales o
departamentales.

Imprevistas
Este tipo de pruebas son

las que aparecen durante
el ciclo de entrenamiento
y que no se encuentran
contempladas en

la estructura de
planificacién, pero que el
deportista asume debido
a factores externos como
compromisos con los
patrocinadores, intereses

econdmicos, entre otros.

Por ejemplo, eventos
organizados por
entidades privadas o

particulares.

Periodos de competencia

Todos los deportes poseen una estructura de organiza-
cion de competencias principales a lo largo de la temporada.
A esta forma de organizacion se le conoce con el nombre de
periodos de competencia. En general existen dos tipos de pe-
riodos de competencia, los competitivos largos y los compe-

titivos cortos.
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Periodos competitivos largos

Corresponde a periodos en los cuales se debe participar
durante toda la temporada para ir avanzando a través de di-
ferentes rondas hasta alcanzar el final del campeonato. Por lo
general, se encuentran aqui todos los deportes que se prac-
tican en equipo. Por ejemplo, el fttbol, el baloncesto y el vo-
leibol, entre otros. El entrenador debe tener un concomiento
amplio de todos los aspectos relacionados con estos periodos
competitivos largos, para lo cual debera tener respuesta a la
siguiente pregunta y aspecto:

¢{COmo se organiza la competencia?

Es necesario conocer de antemano qué sistema de elimi-
nacion se utilza para la programacion de las competencias en
determinado deporte. Por ejemplo, todos contra todos o eli-
minacion por grupos. Un ejemplo concreto lo muestra El Tor-
neo de Fatbol sub 18, realizado en Colombia en el anno 2009,
en donde la primera etapa se jug6 en grupos de 12 equipos,
todos contra todos y partidos de ida y vuelta.

Al estudiar el calendario
de competencia que debera identificar

* (Cada cuanto se compite.
* Contra quiénes debe competir.

¢ Donde se compite, (asi determinard cudnto dura cada viaje
y si entrenard antes o después de viajar).

* Las horas de la competencia.

e  Otros.
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Determinacién de las competencias
mas importantes

Por lo general no es sencillo conocer con anterioridad cua-
les seran los eventos mds importantes del calendario, pues a
medida que éste evolucione apareceran rivales directos, los
cuales como entrenador, se podran clasificar durante cada
una de las etapas del campeonato:

a. Los equipos con los cuales nunca se puede perder.
b. Los equipos a los cuales se le puede ganar.

c. Aquellos equipos dificiles de vencer.

Otros criterios que pueden reforzar el proceso de selec-
cién de las competencias estdn determinados por los partidos
que se jugaran de visitantes y los que se jugaran de locales,
analizar si los oponentes han tenido tarjetas o lesiones, o si
participan en otros torneos y han enfrentados rivales con los
que han tenido que exigir sus capacidades al maximo.

Periodos competitivos cortos

Son los deportes en los cuales el periodo de competencia
se condensa en un momento tnico de la temporada, realizan-
dose en una semana o incluso en un sélo dia. Es muy comun
en los deportes individuales. Por ejemplo en el boxeo, el pa-
tinaje, la natacion, los clavados y el atletismo. Para participar
en estos periodos de competencia, el entrenador debera tener
respuesta a las siguientes preguntas y aspectos:
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;Cudl es la forma de competicion?

De acuerdo con las caracteristicas de cada deporte cuyo
periodo competitivo es corto, éste se condensara en ciertos
momentos fundamentales, en los que se debe diferenciar
como se compite. Para poder orientar el entrenamiento exis-
ten dos tipos de formas de competicion, por clasificacion y
por encuentro directo.

Por clasificacion

Son aquellos deportes en los que se debe ir avanzando a
la final mediante diferentes rondas eliminatorias (series). Por
ejemplo, la modalidad de velocidad en el atletismo o en la na-
tacion, los cuales para llegar a la fase final, se debe pasar por
varias rondas clasificatorias.

Por encuentro directo

Son los deportes en los que la confrontacion deportiva es
unica y dependerd de un solo evento. Por ejemplo, en depor-
tes como el atletismo, especificamente en la maraton o en los
50 kilometros de marcha; en el ciclismo, en la contra reloj indi-
vidual, en el triatlén la disputa del titulo mundial de boxeo.

;Cuales son las competencias principales?

El entrenador junto con el deportista, deben decidir cua-
les seran las competencias principales que se abordaran; pues
hay una gran variedad de éstas. En el momento de escoger
las pruebas en las que se participara, debera tenerse en cuen-
ta que en algunos deportes de tiempo y marca, para alcanzar

[46]
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una fase olimpica, suramericana, nacional u otra, se debera
pasar por fases clasificatorias en las que se buscara una mar-
ca minima, sin esta no se llegara a la tltima instancia.

De acuerdo con los objetivos que se persigan, se podran
determinar las competencias que serdn fundamentales y las
que seran secundarias durante la temporada.

Definir el nUmero de competencias
en las que se participara

Con un andlisis del nimero de competencias fundamenta-
les en las que se va a participar, el entrenador podra establecer
los requerimientos fisiologicos minimos para que el deportista
alcance su maximo desempenio. De igual forma, se definen los
tiempos adecuados de recuperacion entre un evento y otro.

Cuarto paso. Periodizacion

Una vez determinado el calendario, la organizacion de la
competencia y los objetivos, se determina el tiempo disponi-
ble y se divide en las diferentes etapas del proceso del entre-
namiento deportivo, considerando los siguientes factores:

Secuenciacion Temporalizacion

Ordenar las cargas Dar la adecuada
en forma légica duracion
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La divisién del tiempo de entrenamiento se debe reali-
zar en partes individuales denominadas sesion, microciclos,
mesociclos y macrocilos, que se rigen por principios claros y
que se presentaran mas adelante.

Quinto paso. Ubicar
las cargas de entrenamiento

Esta es una parte fundamental en la planificacién del en-
trenamiento deportivo, donde el conocimiento y la experien-
cia del entrenador se exigen al maximo, pues cada carga se
establece para desarrollar una capacidad especifica en el de-
portista, por lo tanto, ésta se debe distribuir e interconectar
para cada una de las sesiones de entrenamiento. Para ello se
deben considerar los siguientes aspectos:

a. Determinarcualessonlascapacidadesfisicasmasimportantes
para lograr el objetivo planteado en su deporte. Clasificarlas
en orden de importancia.

Ejemplo: un jugador de futbol que desempenia la funcién
de recuperacién en el medio campo. Capacidades fisicas mas
relevantes que se requieren para esta funcion:

1. Velocidad.
2. Resistencia.

3. Fuerza.
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Como podemos darnos cuenta esta clasificacion esmuy ge-
neral, por lo tanto se debe realizar de manera mads especifica.

1. Velocidad = Velocidad de umbral anaerobico.
2. Resistecia = Resistencia intermitente (potencia aerdbica).

3. Fuerza = Potencia de arrancada y de frenada.

b. Clasifique otras capacidades fisicas que son importantes en
un segundo nivel.

Siguiendo con el ejemplo:

1. Movilidad.
Resistencia de base.

Fuerza maxima.

= w N

Otros.

c. Preguntese cudl es el tiempo 6ptimo que requiere para el
desarrollo de cada una de las capacidades principales.

Para seguir con el mismo ejemplo, se tomara la capacidad
condicional de resistencia. En el fatbol, por sus caracteristi-
cas propias, el tipo de resistencia a utilizar es la intermitente,
ésta la podemos clasificar, de acuerdo con Navarro V (1998),
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como resistencia de base 111. Segin Neuman (1994), esta cua-
lidad se puede alcanzar en un tiempo de 40 dias, de acuerdo
con los requerimientos para su desarrollo.

Al dar un vistazo a los métodos de resistencia sugeridos
para este tipo de deporte, encontraremos: realzar circuitos in-
termitentes en los cuales se combinen con acciones propias
del juego, durante 5 horas a la semana. De acuerdo con el
ejemplo, se puede identificar que nos encontramos iniciando
la temporada, pues pretendemos el desarrollo de esta resis-
tencia, otro aspecto importante es que ya debemos tener iden-
tificados valores como la intensidad y el volumen requerido.

Para proceder a distribuir la carga serd necesario conocer
las reglas basicas (principios de la carga), que se deben tener
en cuenta a la hora de establecer su distribucién durante toda
la temporada de entrenamiento:

Principios de la carga

Al respecto Grosser (1992), da a conocer una serie de prin-
cipios de la carga, que permiten tener una base cientifica para
distribuirla:

Principio de relacién éptima entre carga y recuperacion

Al definir qué adaptacion se desea conseguir con la car-
ga, es necesario elegir la intensidad adecuada para adquirir
dicha adaptacion. Ademas de identificar cuanto debe du-
rar para provocar los procesos de super compensacion. Esto
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significa que la adaptacion depende del volumen de la carga
y de su intensidad, pero debe tener un tiempo especifico de
recuperacion para garantizar dicha super compensacion, de
lo contrario el proceso se dara a la inversa.

Principio de repeticion y continuidad

Al realizar un solo estimulo enfocado a una adaptacion,
no se conseguira ninguno de los procesos requeridos para
mejorar el rendimiento; por lo tanto, se deben sumar diferen-
tes sesiones de entrenamiento enfocadas al desarrollo de una
capacidad especifica y asi conseguir una adaptacion optima.

Principio de incremento progresivo de la carga

La cargas excesivas no van a producir ningun tipo de
adaptacién, por ello se hace necesario incrementar la carga
progresivamente en un 20 a 40% por afo, no por ello se debe
olvidar que han alcanzado su méximo nivel de adaptacion,
permitiendo que la carga se estabilice e incluso se logren me-
joras con la disminucidon de esta.

Principio de la versatilidad de la carga

Lograr estados nuevos de compensacion cuando los de-
portistas alcanzan un nivel de rendimiento es dificil, pues su
organismo se ha adaptado a los altos niveles de cargas; por
lo tanto, se le deben presentar cargas nuevas con mayores re-
querimientos, sin que representen un trabajo excesivo, esto
se logra definiendo y aplacando las cargas mas especificas,
variando la forma en que se le presentan al deportista.

Atendiendo a los principios anteriores, podremos ubi-
car la carga a lo largo de la temporada de entrenamiento,

[51]




deI entrenamiento deportivo

teniendo en cuenta el momento en el que se alcanzara la me-
jor forma fisica. Esta carga se podra distribuir durante el pro-
ceso de entrenamiento, atendiendo los siguientes aspectos:

Diluida

Es la forma de organizacion de la carga de entrenamiento
en la que se distribuye de forma ascendente y progresiva du-
rante todo el ciclo del entrenamiento, es decir, la carga se in-
crementa en cada uno de los periodos, existiendo una relacion
inversa entre las magnitudes de intensidad y el volumen. En
los primeros periodos, el volumen se eleva progresivamen-
te pero la intensidad mantiene un perfil bajo, en los periodos
sucesivos, el volumen decrece mientras la intensidad va en
aumento, Matveev (1985), recomienda este tipo de distribu-
cion para los niveles de iniciacion deportiva.

Un ejemplo es el trabajo integrado de todas las capacida-
des condicionales al iniciar una temporada, que presenta un
alto contenido de volumen de entrenamiento, el cual con el
paso del tiempo, se va haciendo especifico y por lo tanto con
menos volumen y mayor intensidad.

Concentrada

En este tipo de distribucion de la carga se programan blo-
ques, en los cuales se aplica a una capacidad condicional es-
pecifica, una alta intensidad, con un alto volumen. La carga
se concentra en periodos especificos de tiempo, en los que la
recuperacion cobra gran importancia por las altas magnitu-
des de la carga. Verjoshanski (1990), propone este método y
lo recomienda para los niveles de perfeccionamiento y altos
logros, donde ya se tiene una orientacion definida.
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Un ejemplo de esto es el entrenamiento de resistencia en
corredores de fondo, donde se desarrollan 10 repeticiones de
1000 metros al 95% de la intensidad, con recuperacién acti-
va de 400 metros, el volumen correspondera a niveles altos,
acompanado de intensidades también altas.

Acentuada

Se programan bloques con alta intensidad y alto volumen,
considerando como minimo tres orientaciones diferentes. Por
ejemplo, la resistencia, la fuerza y la técnica. Las cargas acen-
tuadas son planteadas por Navarro V (1998), quien propone
trabajos con distinta orientacion en periodos cortos de tiem-
po y lo recomienda para los niveles de perfeccionamiento y
altos logros.

Un ejemplo de los anterior es el jugador de baloncesto
profesional, cuya preparacion estara enfocada en el desarro-
llo de la fuerza méxima, al tiempo que se estd desarrollando
su resistencia especifica y los niveles de reaccion y velocidad
en una sola etapa de entrenamiento.

Sexto paso. Seleccionar
medios y métodos

Los medios del entrenamiento

Son ejercicios del entrenamiento o actividades realizadas
durante las acciones para alcanzar los objetivos. Su distribu-
cién mas ldgica se orienta en la estructura del ejercicio en re-
lacion al gesto técnico, Fritz Zintl (1991).
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El entrenador debe seleccionar aquellos medios o ejerci-
cios que puedan ofrecer los mejores resultados de acuerdocon
las condiciones y capacidades de su deportista. A continua-
cidén se presenta una propuesta para relacionar los medios
con los niveles de iniciacion y perfeccionamiento:

Nivel de iniciacién

En los niveles de iniciacion, y sobre todo en las edades
tempranas donde el inicio del entrenamiento debe hacerse
con gran variedad de medios para evitar la monotonia y cul-
tivar un gran repertorio motor, se hace necesario ajustar los
ejercicios empleados y canalizarlos hacia la consecucion de
objetivos concretos.

Niveles de perfecionamiento y altos logros

La variedad de estimulos disminuye en estos niveles a
medida que se va incrementando el grado de especificidad
de cada uno de los ejercicios, orientandose cada vez mas a las
situaciones de la competencia.

Clasificacion de los medios de entrenamiento

Existen diferentes formas de clasificar los medios de en-
trenamiento. Atendiendo a las clasificaciones dadas por Ha-
rre (1987) y Matveiev (1977), podriamos decir que estos se
clasifican en generales, especiales y competitivos.
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Generales

Se pueden definir como los ejercicios que aseguran el de-
sarrollo general del organismo, Platonov (1995), son ejercicios
diferentes a los realizados durante el gesto técnico, pero que
permiten asegurar el desarrollo basico de los sistemas orga-
nicos del cuerpo, que a su vez son divididos de acuerdo con
lo expuesto por Colli (1988), en no orientados y orientados.

No orientados

Buscan desarrollar las capacidades motoras generales.
Se utilizan para la recuperacién psicofisica del atleta en to-
dos los periodos; ya sea de preparacion, de competicién o
de transicion. Por ejemplo el realizar una sesion de ciclismo
para mejorar la condicién aerdbica en los patinadores.

Orientados

Desarrollan las capacidades condicionales especificas.
Son aquellos que no se desarrollan en el terreno o campo es-
pecifico del deportista, pero que tiene un objetivo especifico.
Por ejemplo los ejercicios de levantamiento de pesas para el
acondicionamiento del futbolista.

Especiales

Son ejercicios similares al gesto técnico y con acciones afi-
nes a las de la competencia, estos se dividen segin Matveiev
(1977), en ejercios de aprendizaje y ejercicios de desarrollo.
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De aprendizaje

También conocidos como de iniciacion, estan orientados
al aprendizaje y automatizacion de la forma y la técnica de
los gestos del deporte.

De desarrollo
Se enfocan hacia el desarrollo de la preparacion fisica
(fuerza, velocidad y resistencia, entre otros).

Competitivos

Estos medios de entrenamiento se encuentran claramente
definidos en las diferentes competencias ya sean de simula-
cién o la competicion real.

Simulacién

Son encuentros deportivos que no implican puntuaciones
para campeonatos o encuentros de menor relevancia, en los
cuales se busca el desarrollo de condiciones tacticas y condi-
cionales especificas.

Competencia

La competencia en si permite reconocer y ajustar aquellos
medios que el deportista requiere, para mejorar sus desem-
pefios futuros.
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Medio del
entrenamiento

Generales Especiales Competitivos

: (\[o] : o :
Orientados . Simulacién Competencia
orientados

Aprendizaje Desarrollo

Los métodos del entrenamiento

Corresponde a las diferentes formas de organizar los me-
dios del entrenamiento, orientando la carga a incidir sobre el
organismo del deportista y alcanzando el efecto que se ha fi-
jado en el objetivo.

Clasificacion de los métodos de entrenamiento

En la literatura especializada se encuentra gran variedad
de métodos del entrenamiento, se puede decir que existen
tantos como disciplinas deportivas. Para facilitar su estudio
se han organizado en los siguientes grupos:
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e Métodos continuos.

¢ Métodos discontinuos.
* Método de juegos.

¢ Competencias.

Métodos continuos

Son los métodos que por lo general tienen una duracién
extensa, en la cual no se encuentran pausas y se pueden divi-
dir en invariables y variables:

Meétodos invariables

Las cargas se aplican de forma que el ejercicio y la intensi-
dad no cambian, con frecuencia se utilizan para el desarrollo
de la resistencia general. Por ejemplo: correr a 150 pulsacio-
nes durante 45 minutos.

Métodos variables

Las cargas se aplican de forma que el ejercicio y la inten-
sidad cambian, en la mayoria de los casos se utilizan para el
desarrollo de la resistencia general y aumentar el nivel de
mejora de la frecuencia cardiaca. Un ejemplo de esto es el co-
rrer 45 minutos incorporando cada 5 minutos una acelera-
cion de 1 minuto.

Métodos discontinuos

Son los métodos en los cuales se alterna un tiempo de tra-
bajo con un tiempo de recuperacion y pueden ser por repeti-
ciones o intervalos.
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Repeticiones

Consiste en ejecutar en varias ocasiones uno o varios ejer-
cicios, alternando entre cada uno, pausas de descanso con
una recuperacion total del sistema energético empleado. Al-
gunos autores dicen que ésta recuperacion es completa al
alcanzar los 3 minutos, otros utilizan el método de frecuen-
cia cardiaca, a través de la cual la recuperacion es comple-
ta, cuando la frecuencia cardiaca es aproximadamente de 120
pulsaciones por minuto.

Intervalos

Consiste en repetir uno o varios ejercicios, alternando entre
cada uno pausas reducidas de descanso, la recuperacion del
sistema energético empleado es incompleta, es decir, la recu-
peracion es menor de 3 minutos, (en algunos deportistas, de-
bido a las adaptaciones alcanzadas a través del entrenamiento,
logran una recuperacién completa en 2 minutos o menos).

Método de juegos

Como su nombre lo indica, el juego es el medio utilizado
para preparar o desarrollar una condiciéon o una capacidad
determinada. Por lo general, al inicio de la sesion se sugiere
implementar uno o varios juegos, que estimulan y preparan
al deportista para la fase central.

Método de la competencia

Como se anunci6 en un apartado anterior, la competencia
en si se convierte en un método importante para evidenciar
los avances del deportista, de igual manera, se reconoce la
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actitud como la enfrenta y ademas, le permite al entrenador
identificar fortalezas y debilidades, convirtiéndose en refe-

rente esencial para ajustar el plan de entrenamiento, mejo-
rando desempenos futuros.

Métodos del
entrenamiento

Continuo Discontinuo Juegos Competencia
I I
Invariable Variable Repeticién Intervalos

Séptimo paso. Desarrollar la planificacion

Ya seleccionada la forma en la que se va a distribuir la car-
ga se procede a ubicarla dentro de cada uno de los periodos,
procurando su correcta interconexion y ubicando los mo-
mentos en los que el deportista adquiere su mejor forma, de
tal manera, que coincida con el calendario de competencias,
ademds de ubicar en puntos clave los respectivos controles,
todo lo anterior, basandose en los objetivos finales.

Una vez se tiene esta vision general de la planificacion, el
entrenador se debe centrar en la organizacion de las unida-
des mas pequenas (mesociclos), procurando entender cudles
son las adaptaciones que se requieren en cada uno de ellos,
tomando como referente los objetivos propuestos, para di-
chos periodos de tiempo.
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Realizado lo anterior, el entrenador debera iniciar la pla-
nificacion de los microciclos, los cuales estaran desglosa-
dos sesion por sesion, cada una con un objetivo especifico,
orientado a la consecucion de los objetivos mas generales
(superiores).

La programacion de cada una de las sesiones, debe ser
discutida con los deportistas, para lo cual el entrenador dara
las orientaciones pertinentes y dejara claro el objetivo que se
persigue en cada una.

Es importante destacar que una adecuada planificacién
debe ser dindmica y flexible, ajustdindose a los cambios y
eventualidades que puedan surgir durante el proceso del
entrenamiento.

Octavo paso. Evaluacion y control

Una vez se inicia la aplicacion de lo planificado, se hace
necesario el continuo control del efecto que produce la carga
del entrenamiento en el deportista, de ahi que la evaluaciéon
se hace indispensable. El principal objetivo de la evaluacion
es comparar los resultados que logrd obtener el deportista
con los objetivos que se habian planteado, para ello se pro-
graman diferentes eventos denominados controles o test.

Las normas establecidas para garantizar la buena selec-
cidn y aplicacion de test son las siguientes:
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. . Estar ordenada en el tiempo y ser parte del proceso
Ser sistematica )
de entrenamiento.

. Se debe planificar desde el principio; cuando se
Estar planificada ) o ) ’ -
ejecutard, como, donde, como se analizara.

- Se deben tener en cuenta las caracteristicas del
Ser individual .
deporte y del deportista.

Ser de calidad Debe arrojar datos reales y relevantes.

Segun Vasconcelos (2000), los criterios que se deben tener
en cuenta a la hora de seleccionar un test son:

Validez. Lo registrado corresponde con lo que se quiera
medir.

Fiabilidad. Grado de precision de la medida.

Objetividad. Grado de independencia de los resultados
con respecto al evaluador.

Economia. Se debe realizar en poco tiempo, no requerir
de instrumentacidn costosa, se debe aplicar a grandes grupos
y los resultados deben ser faciles de procesar.

Estandarizacion. Debe ofrecer valores de referencia para
su comparacion.

Existencia dos tipos de test para evaluar las capacidades
condicionales; las pruebas de laboratorio y las pruebas de
campo. Por otra parte, existen gran variedad de factores fun-
damentales de la preparacion del deportista, que requieren
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de una evaluacién para ser controlados, en este sentido, a
continuacion se relacionan algunas evaluaciones que le per-
miten al entrenador tener una respuesta de estos aspectos.

La evaluacion del nivel de esfuerzo

Se debe realizar a diario teniendo en cuenta el nivel del
impacto de la carga en el deportista, segin Harre (1987), ésta
solo se puede evaluar observando los sintomas de la fatiga.

Evaluacion de los resultados de la competicion

Los resultados alcanzados por los deportistas en la com-
peticion, expresan sus niveles de adaptacion, siempre y
cuando se tenga en cuenta que existen diversos tipos de com-
petencia. La comparacion de los resultados actuales con los
mejores resultados de la temporada anterior, es un buen pun-
to de partida.

Evaluacion técnica

Existen, segtin Godik (citado por Vasconcelos Raposo 2000),
dos formas de medir la técnica; una forma visual y otra instru-
mental. La forma visual se realiza de forma directa por el entre-
nador o a través del andlisis de video. La forma instrumental se
realiza por analisis biomecanicos.

El diario de campo (que se explica mas adelante), sera
fundamental a la hora de evaluar el proceso de entrenamien-
to del deportista, pues nos puede arrojar gran naumero de da-
tos que al ser analizados por el entrenador, daran luces acer-
ca del estado del proceso de entrenamiento.
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El ejercicio de la evaluacidn exige conocer y manejar los
elementos que conforman la planificacion, esta debe ser reali-
zada como un proceso continuo, en el que se consideren aspec-
tos tanto cuantitativos como cualitativos del entrenamiento.
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Capitulo i

Elementos de la planificacion

En este apartado se presentaran ciertos aspectos referidos alos
contenidos del entrenamiento, tales como contenidos, com-
ponentes y tipos de sesidn, microciclos, mesociclos, macroci-
clios, y en general todos aquellos elementos fundamentales
para estructurar una dptima planificacion del entrenamiento
deportivo en los diferentes niveles.

Los contenidos del entrenamiento

Los contenidos del entrenamiento son aquellos aspectos
fundamentales en la preparacion del deportista, los cuales de
acuerdo con Matveev (1977), se pueden clasificar en:

* Preparacion fisica general y especial.

* Preparacion técnica.

* Preparacion tactica.

* Preparacion psicoldgica (moral y volitiva).

* Preparacion tedrica (intelectual).

[67]
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Los contenidos se aplican a través de diferentes medios
y métodos, por lo tanto, es fundamental garantizar que estos
contenidos estén acorde con cada uno de los periodos que se
encuentren planificados. Aunque los contenidos de la plani-
ficacion del entrenamiento van a ser diferentes para los de-
portistas de iniciacion, perfeccionamiento y altos logros, las
estructuras a través de las que se aplican sus métodos y me-
dios son similares. En este sentido, los contenidos de la plani-
ficacion de acuerdo al nivel en que se encuentra el deportista,
podrian tener la siguiente orientacion:

Perfeccionamiento
y altos logros

Iniciacion

Mas Contenidos Menos Contenidos Contenidos
competencias | especificos competencias f§ multilaterales generales

La sesion de entrenamiento

Esta considerada como la estructura elemental o basica
de todo el proceso de entrenamiento, la sesion es la unidad
completa mas pequena del macrociclo, por lo tanto, debe ser
planificada en funcién de las estructuras mds grandes del

[68]



Elementos de la planificacion

entrenamiento. La sesion se caracteriza por estar organiza-
da metodologicamente y conformada por diversos estimulos
(cargas), con los que se aplican los contenidos para la prepara-
cién del deportista, en funcion de los objetivos establecidos.

Componentes de una sesidn
de entrenamiento

Los componentes de una sesion de entrenamiento permi-
ten ser especificos a los objetivos que se han planteado. Para
ello, dichos componentes deben variar con respecto a las car-
gas, sin perder de vista el objetivo propuesto y equilibrando
los contenidos a desarrollar, en cada sesion de entrenamien-
to, atendiendo los aspectos que se presentan a continuacion:
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Intencidad

Densidad

Medios Métodos

Cargas

% »
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Partes de la sesion de entrenamiento

Dividir la sesion en diferentes partes o fases le permite al
entrenador fijar objetivos y contenidos especificos, segtn las
caracteristicas fisioldgicas psicologicas y pedagogicas, que se
requiere abordar, las cuales deben estar en correspondencia
con las caracteristicas propias de cada una de las partes o fa-
ses de la sesion. Por lo general, estas partes corresponden a la
presentacion, calentamiento, desarrollo, descongestionamien-
to y evaluacion, tal como se observa en la siguiente gréfica:

Se dejé claro el objetivo,
Presentacion iel como? jel para qué?
de la sesién

El cuerpo del atleta se

Calentamiento »
prepara para la actividad

Se realizan los ejercicios
Desarrollo para alcanzar objetivos
planificados

El deportista regresa a un
estado de calma..

Se eliminan productos
metabdlicos de la

Descongestionamiento

actividad

Se evalua la sesion
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Presentacion

La presentacion de la sesion es uno de los componentes
principales de la unidad de entrenamiento, pues en ella se le
brinda al deportista la informacion de los aspectos a trabajar
y se le motiva a desarrollar una sesion de forma optima.

Calentamiento

En esta fase de la sesion de entrenamiento se busca pre-
par el organismo del deportista a través de una serie de ejer-
cicios fundamentales, para que pueda realizar ejercicios mas
exigentes y complejos. El calentamiento a su vez se divide en
calentamiento general y calentamiento especifico.

Calentamiento general

Se realiza para movilizar el organismo que se encuentra
en reposo, incrementando la actividad de los principales sis-
temas. Para ello, se efecttia la movilidad de grandes paquetes
musculares, con movimientos articulares, ejecutados en or-
den ascendente o descendente, en algunos casos, también se
utiliza la carrera continua, la cual se puede realizar a través
de diversos juegos.

Calentamiento especifico

Este calentamiento es orientado para preparar aquellos
grupos musculares especificos sobre los cuales incidird la
carga de entrenamiento a realizarse en la parte central de la
sesion, por lo tanto, se sugiere incluir elementos especificos
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del deporte o modalidad. La intensidad con la que se ejecu-
tan los ejercicios en el calentamiento especifico, es mayor que
la utilizada en el calentamiento general.

Estiramiento

Los ejercicios de estiramiento por lo general se ubican
después del calentamiento general, o al finalizar el calen-
tamiento especifico. El propdsito del estiramiento es alcan-
zar la elongacion muscular y los grados articulares, a niveles
iguales o superiores, a las exigencias a las que se vera some-
tido el deportista durante el desarrollo de la parte central de
la sesion de entrenamiento. Por lo general se inicia estirando
los musculos de mayor tamafio, para pasar a los mdas peque-
Nos y especificos.

Desarrollo

Corresponde a la parte principal o central de la sesion,
aqui se aplica al deportista los medios y métodos planificados
para la consecucion del objetivo de la sesion. Es fundamen-
tal, que en esta parte de la sesion, se respete la interconexion
correcta de la carga, al igual que, el orden légico de los conte-
nidos sugeridos, atendiendo los siguientes aspectos:

En primer lugar:
Se deben ejecutar los ejercicios de ensefianza técnica o
tactica, segtin sea el caso o nivel.

En segundo lugar:
Se realizan los ejercicios de perfeccionamiento.
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Final o descongestionamiento

El objetivo de la parte final de la sesién de entrenamien-
to, es disminuir de forma controlada la actividad del organis-
mo, evaluar el cumplimiento de los objetivos desarrollados y
motivar al deportista para la proxima sesion. El primer ob-
jetivo se desarrolla a través de un descongestionamiento del
organismo, evidenciado en la movilizacion de deshechos
producidos por la actividad, y la normalizacion del sistema
cardio-respiratorio.

Tipos de sesion

Para la correcta integracion de la sesion en el microciclo
de entrenamiento, es fundamental atender a un orden para
lograr un efecto acumulativo, que llevara a alcanzar un es-
tado de adaptacion; esto se logra al interconectar de forma
ordenada diversos tipos de entrenamiento. Dentro de las cla-
sificaciones mas destacadas de los tipos de sesiones, encon-
tramos la propuesta por Navarro (1998), que se explica en el
siguiente diagrama:
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Poco frecuentes
De aprendizaje y y se concentran
perfeccionamiento en perfeccionar
técnico 0 aprender
habilidades técnicas

Entrenamientos
Entrenamiento o de las capacidades
acondicionamiento condicionales

y coordinadas

Tipos de sesidn

Conocer la forma

Valoracién .
del deportista

Otro pardmetro que se utiliza para clasificar las sesiones
de entrenamiento se relaciona con el porcentaje de intensi-
dad que se requiere para el logro de los objetivos trazados.

Al respecto Vasconcelos Raposo (2000), propone la siguiente
clasificacion:

Tipo de sesién Va|9r meo!io
de la intensidad
Muy fuerte 98 -100%
Fuerte 85-95%
Media 70 - 80%
Floja 55 - 65%
Recuperacion Hasta el 50%
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Organizacion de la sesiones

Para poder alcanzar un efecto de adaptacidn es necesario
lograr un efecto acumulativo en el organismo que se consi-
gue al sumar varias sesiones dentro de un mismo microciclo;
para ello es fundamental, que dichas sesiones estén orienta-
das a desarrollar el mismo objetivo, respetando siempre los
tiempos adecuados de recuperacion.

Duracion de las sesiones
de entrenamiento

Las sesiones de entrenamiento pueden llegar a durar des-
de 45 minutos, hasta varias horas dependiendo de diferentes
aspectos, entre los que se destacan:

e Elnivel en el que se esta entrenando (iniciacién, desarrollo,
altos logros).

* El volumen y la intensidad que se definan para desarrollar

en la carga.
¢ Ladisponibilidad de las instalaciones.

¢ Elhorario de entrenamiento (que puede depender del hora-
rio escolar o laboral del deportista).
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Registro de la sesion de entrenamiento

Es de la mayor importancia que los acontecimientos que
ocurrieron dentro de la sesion se consignen en un diario de
entrenamiento, puesto que sera una herramienta fundamen-
tal para poder evaluar los resultados obtenidos y ajustar todo
el proceso. Lo ideal es que este registro lo realice el propio en-
trenador, de lo contrario, debera preparar al deportista, para
que se encargue de dicho registro.

Cada deporte y modalidad por sus caracteristicas propias
es diferente, por lo tanto, el diario de entrenamiento debera
ser adecuado y pertinente a las necesidades reales del depor-
te en cuestion. Es importante sefialar que el diario debe ser
disefiado por el entrenador. A continuacion, se presenta un
modelo general del diario de una sesion de entrenamiento, a
manera de ejemplo:

Sesién numero:

Fecha:

Trabajo desarrollado:

Observaciones:
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Percepcion del esfuerzo (intensidad):

Volumen:

Microciclos de entrenamiento

Matveev (1985), interpreta el concepto de microciclo como
un fragmento completo del mesociclo. Por su parte, Bompa
(1995), sugiere que corresponde a un programa de entrena-
miento semanal (por razones logicas de calendario laboral y
escolar), aunque esté entendido como la union logica de va-
rias sesiones de entrenamiento, cuya duracion en la practica
oscila entre dos y nueve dias.

Tipos de microciclos

En este aspecto, Navarro (1998), ha realizado un recuento
bibliografico de los diversos tipos de microciclos, identifican-
do entre dos y once tipos diferentes. A continuacion, se resu-
men en la grafica:
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Ajuste o introductorio

Corriente o carga

Activacidn o aproximacion

Choque o impacto

Competicién

Recuperacion o reestablecimiento

Fuente: Modificado de Navarro (1998).

La organizacion de la carga en cada uno de los micro-
ciclos varia, y depende en gran medida del objetivo que se
persigue. A continuacion, se presenta una grafica con la on-
dulacion de la intensidad de carga, que puede ayudarle al en-
trenador para el estudio de los diferentes microciclos:

No. Intensidad % Trabajo
5 Alta 95% - 100%
4 Elevada 91% - 94%
3 Grande 85% - 90%
2 Mediana 75% - 84%
1 Baja 60% - 74%
0 Descanso 0%
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Es importante resaltar que el entrenador deberd ajustar
a las caracteristicas de su deporte la intensidad, por ejem-
plo mientras que en disciplinas de resistencia ésta intensidad
se medira en variables tales como la frecuencia cardiaca (rc),
volumen maximo de oxigeno, tiempo de pasos por kiléme-
tros o frecuencia de pedaleo, en otros deportes, como las pe-
sas se medird en porcentaje de una maxima repeticion (rRm),
con lo cual se tienen diferentes medidas, que pueden ser tras-
ladadas a la tabla anterior.

Microciclo de ajuste

También conocido como introductorio o entrante. Este
microciclo se disena para preparar al deportista al siguiente
estado de entrenamiento o mesociclo. Por lo general, este tipo
de microciclos se ubica al inicio de toda temporada, especial-
mente poque le permite al entrenador observar el compor-
tamiento del deportista respecto a las cargas planificadas, y
hacer cada vez mas especificos los contenidos del programa.

A continuacion, se presenta un ejemplo en el que se evi-
dencia la distribucién ondulatoria de la carga para este tipo
de microciclos (se recomienda para deportistas de los niveles
de perfeccionamiento y altos logros), donde los dias martes y
viernes se aplican cargas elevadas y altas.
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Microciclo de ajuste
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Por otra parte, el nivel de iniciacién se fundamenta en la
frecuencia con que se realiza, es decir, el nimero de veces
que se entrena por semana. Los contenidos a desarrollar en
este nivel, se direccionaran al aprendizaje de habilidades y al
fortalecimiento del acerbo motor, entre otros aspectos. Por lo
tanto, el microciclo debe seguir el principio de carga progre-
siva; es decir, el porcentaje de la carga se incrementard paula-
tinamente a través del microciclo.

Microciclo de carga

También recibe el nombre de microciclo corriente u ordi-
nario, se caracteriza por presentar un aumento uniforme de
la carga, por su volumen considerable y aumento modera-
do de la intensidad. Este microciclo se utiliza con mayor fre-
cuencia en los mesociclos de preparacion general y especial.

Una de las caracteristicas de mayor importancia que se
presenta en este tipo de microciclos, corresponde a que por

[81]
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su naturaleza, siempre el volumen va a ser mayor que la
intensidad.

A continuacidn, se presenta una grafica a manera de ejem-
plo, en donde la distribucion de la carga sugerida es para
deportistas del nivel de perfeccionamiento. En este caso, se
proponen dos cargas con caracteristicas de una intensidad
alta, separadas por 48 horas de recuperacion, existiendo tres
cargas de caracter duro, en la cual el volumen puede ser alto.

Microciclo de la carga

o

w

~

//\\ //\\
AV .

w

N

Intensidad de la carga

—

(@)

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Microciclo de impacto

A este microciclo también se le conoce como de choque,
su caracteristica radica en que el volumen y la intensidad se
elevan y tienden a igualarse, motivo por el cual, las cargas
son elevadas y buscan generar nuevos procesos de adapta-
cién en el organismo. Al ser la intensidad y el volumen al-
tos, se genera una fatiga profunda en el deportista, este
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tipo de microciclo suele utilizarse en los mesociclos basicos
desarrolladores.

En el ejemplo que se presenta a continuacion, se aprecia
la distribucion de la carga para un microciclo de impacto, en
el cual se han programado tres cargas de intensidad alta, con
las cuales, los estimulos deberdn producir un efecto bastante
profundo de fatiga en el organismo, que con el tiempo ade-
cuado de recuperacion, se producira a su vez un estado de
super compensacion.

Microciclo de impacto
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Microciclo de recuperacion

Este tipo de microciclos se realiza después de las com-
petencias principales o de la realizaciéon de microciclos de
impacto, con el fin de restablecer el estado de equilibrio del
organismo. Sus objetivos principales estdn enfocados en po-
tenciar los procesos 0ptimos de recuperacion y proporcionar
al organismo una mayor posibilidad de adaptacion, éstos se
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alcanzan a través de medios como la hidroterapia, la criotera-
pia y masajes, entre otros. Se pueden emplear estos microci-
clos al final de los diferentes tipos de mesociclos planificados,
preferiblemente se sugiere incluirlos en los mesociclos de
restablecimiento.

“Recuerde que el descanso es tan importante como
la carga de entrenamiento”

En el ejemplo que se presenta en la siguiente grafica, se
observa la ondulacion de la carga en un microciclo de recupe-
racién, y se identifican dos picos que corresponden a cargas
elevadas, que se centran en la mitad del microciclo, quedan-
do 5 dias en los cuales la carga es baja o nula.

Microciclo de recuperacién
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Mesociclos

Para Platonov (2002), un mesociclo corresponde a una eta-
pa del entrenamiento deportivo relativamente terminal que
garantiza el desarrollo de una cualidad o adaptacion particu-
lar, esta etapa corresponde a una estructura temporal en la
que se logra una adaptacion especifica.

La duraciéon de cada mesociclo puede variar segun los
objetivos que se persigan, por lo general puede estar entre
dos y ocho microciclos.

Tipos de mesociclos

Para la periodizacion tradicional

Para el estudio de los mesociclos tradicionales seguire-
mos la propuesta de Platonov (1988), que ofrece cinco tipos
de mesociclos (graduales, de base, de control, precompetiti-
vos y competitivos).

Es importante destacar que para el nivel de iniciacion, se
utiliza el mesociclo basico, pero con un fin diferente al de de-
sarrollar y estabilizar cualidades fisicas especificas; en este
nivel se busca la vivencia del mayor nimero de experiencias
motoras, debido a su caracteristica multilateral.

Mesociclo gradual o entrante

Se puede asemejar al microciclo de ajuste o introducto-
rio. Este tipo de mesociclo, como su nombre lo indica, busca

[85]
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preparar de forma progresiva al deportista para afrontar cargas
especificas de trabajo. En este mesociclo se enfatiza en el desa-
rrollo de la resistencia general, mas que en la especifica; de igual
forma, se hace mayor énfasis en la fuerza y en la movilidad, por
lo que el volumen tenderd a ser mayor. Generalmente, es utili-
zado al inicio de los planes de entrenamiento o de temporada.

Mesociclo entrante

Se utiliza al principio
de una temporada
de entrenamiento
y su objetivo es el

de crear una 6ptima

forma deportiva

Ejemplo de su construcciéon

Ejemplo para la ondulacion de la carga en un deportista
de perfeccionamiento deportivo

Durante su ejecucion se deben llevar a cabo
las diferentes pruebas de diagnostico

Por lo general para este tipo de mesociclos el
volumen es mayor que la intensidad

Intensidad de la carga

Lunes
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En la gréfica anterior, se observa la interconexion y distri-
bucion de la carga a lo largo de un mesociclo entrante. En el
ejemplo, se inicia con dos microciclos de ajuste que permitiran
al entrenador identificar de forma precisa los requerimientos
del deportista, para aplicar cargas precisas en dos microci-
clos de carga, ubicando al final de estos un microciclo de re-
cuperacién, para proporcionar al organismo una adecuada
asimilacién de la carga que llevara a una mejor adaptacion.
El ejemplo finaliza con la aplicacion de un nuevo microciclo
de carga, que reafirmard los procesos ya adquiridos.

Mesociclo de base

Al mesociclo de base también se le conoce como mesoci-
clo basico. Estd orientado a incrementar el estado funcional
del organismo del deportista, en este mesociclio se aprecia la
diversidad de medios de entrenamiento y un alto volumen
de éste. Por su naturaleza se divide en dos tipos:

Mesociclos de desarrollo

Con estos se busca desarrollar un nuevo estado de la ca-
pacidad del deportista, incrementando el volumen de entre-
namiento, ya sea general o especifico, de acuerdo al periodo
donde se encuentre ubicado.

Mesociclos de estabilizacion

En estos mesociclos se detiene la progresién de la capa-
cidad del deportista, para permitir la fijaciéon de las nuevas
adaptaciones.
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Mesociclo de control

Es un periodo de la preparacion, enfocado a la valoracion
de los niveles de forma alcanzados por el deportista, en este
mesociclo por lo general se evaltan las capacidades funda-
mentales para alcanzar el éxito deportivo, ademas de la téc-
nica y la tactica.

El mesociclo de control, por lo general esta conformado
por tres microcilos, en los dos primeros, se realizan las valo-
raciones y en el tercero, se disminuyen las cargas y se hacen
los ajustes de acuerdo con los resultados obtenidos.

Mesociclos precompetitivos

Este mesociclo busca la estabilizacidon de los aspectos ne-
cesarios para el maximo rendimiento del deportista durante
el alistamiento a la competencia. De acuerdo con lo expuesto
por Betancur (2004), la intensidad de la carga en este mesoci-
clo es bastante elevada y el volumen es ajustado, conforme al
requerido de forma especifica en el deporte o disciplina.
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Mesociclo precompetitivo

Se eliminan
deficiencias
conocidasy se
corrigen errores
técnico-tacticos.
Favoreciendo
los procesos de
recuperacion

Ejemplo de su construccién

Ejemplo para la ondulacion de la carga
para un deportista de perfeccionamiento

Se crean condiciones técnicas, tacticas,
fisicas y ambientales de competicién

(modelacion). Incluye competencias de
preparacidon que garanticen un buen ritmo
de competicién

Intensidad de la carga
w

mmmmm

Mesociclo competitivo

Este tipo de mesociclo se caracteriza porque su contenido
central es la propia competencia, de tal manera que se ajusta
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al calendario y programaciéon de la misma. Por lo general,
se compone de dos a cinco microciclos en los cuales se rea-
lizan uno de ajuste al iniciar, luego los microciclos corres-
pondientes a los de competencia, para terminar con uno de
recuperacion.

Mesociclo competitivo

Se estabiliza y se
conserva la forma
deportiva para
las Competencias
principales

Los medios especificos y la intensidad
de trabajo es mas alta que el volumen

Ejemplo de su construccion

Mesociclo de restablecimiento

Esta etapa del proceso de entrenamiento buscara la reduc-
cion de las diferentes cargas de entrenamiento para alcanzar la
recuperacion activa del deportista, para lo cual se seleccionan
e implementan diversos medios como la hidroterapia, masa-
jes, crioterapia y otros. Con este mesociclo se busca que tanto
el volumen como la intensidad desciendan, aunque aparecen
algunas sesiones donde se aplican cargas altas para no perder
las adaptaciones obtenidas en los periodos anteriores.
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Mesociclo de restablecimiento

Descarga relativa o alivios
en las exigencias de Son muy utilizados cuando el
las cargas en forma de calendario competitivo es muy

descanso activo con el prolongado, como ocurre en el
fin de no perder la forma deporte moderno, donde son
deportiva. Dura entre muchas competencias en el aino
quince dias y un mes

Ejemplo de su estructuracion

Ejemplo para la ondulacién de la carga
para un deportista de perfeccionamiento
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Tipos de mesociclos

Entrantes

Basicos | Precompetitivos
o graduales

Estabilizadores Desarrolladores

Para la periodizacidon contemporanea

Dentro de las propuestas contemporaneas de planifica-
cion del entrenamiento deportivo, se encuentra la establecida
por Navarro V (1998), en la que se encuentra una concep-
tualizacién diferente de los mesociclos de entrenamiento; los
mesociclos son mds concentrados en este caso, y pertenecen a
la estructura de macrociclo de acumulacion, transformacién
y realizacidn (aTRr), donde se concentran tres mesociclos. Este
tipo de estructura se recomienda para el entrenamiento con
deportistas del nivel de altos logros y en algunos casos ex-
cepcionales, del nivel de perfeccionamiento. A continuacidn,
se presentan las caracteristicas propias de esta estructura:
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Acumuacion

Su objetivo es
elevar tanto

el potencial
técnico como el
motor

Volumen alto
e intensidad
moderada

Transformacion

Su objetivo
es convertir
el potencial
técnico
alcanzado
en potencial
especifico
ideal para la
competencia

Volumen alto e
intensidad alta

Realizacion

Su objetivo
es lograr
los mejores
resultados
posibles

Intensidad
altay volumen
de acuerdo

al modelo de
competicion

Macrociclos de entrenamiento

Corresponde a un ciclo que abarca entre 4 y 12 meses,
el cual contiene el total de estructuras (sesiéon, microciclo y
mesociclo), del proceso sistematico del entrenamiento, con el
fin de alcanzar los objetivos principales preestablecidos. En
este tiempo, el deportista debe pasar por tres estadios biold-
gicos, para alcanzar la forma deportiva.
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La forma deportiva es definida por Matveev (1985), como
el nivel mas alto del estado de preparaciéon del deportista,
para tomar parte de un evento deportivo. Estos estadios o
etapas se conocen como adquisicion, mantenimiento y pérdi-
da de la forma deportiva.

Adquisicion

En esta fase se construye la forma deportiva mediante el
proceso de adaptacion ya descrito, incrementando las posibi-
lidades funcionales de cada cualidad fisica.

Mantenimiento
Se consolidan los efectos de la adaptacion y se alcanzan
los requerimientos necesarios para afrontar la competencia.

Pérdida

Una vez terminado el ciclo de competencia, el organismo
necesariamente sufre una pérdida momentanea de la eficien-
cia organica que ha adquirido.

Periodos y etapas del entrenamiento deportivo

Matveev (1985), define una propuesta pedagogica en la
que asimila cada etapa a un periodo de entrenamiento, en
este sentido, al estado de adquisicidn se le asigna el periodo
preparatorio con sus subdivisiones (periodo preparatorio ge-
neral y periodo preparatorio especial), a la etapa de manteni-
miento, corresponde el periodo competitivo y la pérdida de
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la forma deportiva, se encuentra relacionado con el periodo
de transicion.

Tradicionalmente, un macrociclo se dividia en periodos y
estos a su vez en etapas o subperiodos en los que se ordena-
ban los mesociclos. En la planificacion actual, estas estructu-
ras desaparecen, sin embargo, es conveniente revisarlas, ya
que el método de planificacion tradicional se sigue utilizan-
do con resultados favorables en el nivel de iniciacion y en el
nivel de perfeccionamiento, ademads es la base de otras es-
tructuras contemporaneas.

Periodo preparatorio

En este periodo se crean en el deportista las condiciones
fisicas, técnicas y tacticas, entre otras, que requiere para aten-
der las exigencias posteriores; éstas se pueden dividir en eta-
pa general y etapa especial.

Etapa general

Tiene por objetivo la preparacion fisica general, el apren-
dizaje y la automatizacion de los elementos técnicos y las
maniobras tacticas basicas. Esta etapa se orienta a crear una
amplia base de trabajo de cara al futuro.

Etapa especial

Tiene como objetivo fundamental crear las condiciones
para la adquisicion inmediata de la forma deportiva. Se con-
sidera como la fase de transicion hacia el periodo competiti-
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vo, elevando las exigencias psicofuncionales especiales y los
habitos motores especificos del deporte en cuestion.

Periodo competitivo

Se aumentan los niveles de exigencia, logrando el per-
feccionamiento de todos los factores de entrenamiento,
mejorando las habilidades del deportista para competir exi-
tosamente. Se puede subdividir en la etapa precompetitiva y
la etapa competitiva.

Etapa precompetitiva

El objetivo fundamental de esta etapa es optimizar los
planteamientos técnico-tacticos y demds componentes (fac-
tores del entrenamiento), de la preparacion del deportista.

Etapa competitiva

La finalidad principal de ésta etapa es llegar en el maximo
estado de rendimiento a las competencias principales, man-
teniendo la forma deportiva adquirida a lo largo del proceso
del entrenamiento deportivo.

Periodo de transicion

Este periodo tiene por objetivo la regeneraciéon de todas
las funciones del organismo del deportista. Se trabajan acti-
vidades deportivas distintas a las realizadas cotidianamente
por el deportista.

El periodo de transicion en la actualidad tiende a des-
aparecer en el deportista del nivel de alto rendimiento y de

[96]
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perfeccionamiento, debido al calendario de competencias. Es
decir, que en estos niveles, la transicion no es descansar, se
disminuyen las intensidades de la carga.

Para deportistas del nivel de iniciacién en edad escolar,
la transicion consiste en realizar una actividad diferente, y
este periodo generalmente es asociado con la temporada de
vacaciones.

A continuacion se presenta el esquema de un macroci-
clo, donde se definen los diferentes periodos, con su respecti-
va duracion y etapas en dependencia del tipo de modalidad
deportiva.

Deportes
individuales Etapa general

Periodo 2 a 6 meses

preparatorio

Duracion
Deportes de
conjunto2a Etapa especial
3 meses

1 De4d4a6
Microciclo ez Duracién Etapa

o meses "
competitivo . . precompetitivo
siendo mas

larga en los
deportes de Etapa de
conjunto competencias
principales

Periodo de
transicion
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Una vez claras las diferentes estructuras de la planifica-
cidn y al ordenarla, se propone un esquema de periodizacion
tal como se observa a continuacion

Periodo preparatorio

Etapa general

Etapa
competitiva

Microciclos

Si la forma deportiva se planifica a lo largo de varios afios
para alcanzar un nivel maximo de adaptacion del organis-
mo del deportista, ya no se denominara macrociclo, sino que
recibird el nombre de megaciclo. Al respecto, Bompa (1995),
afirma que los requisitos de estos mesociclos son tres: sim-
ples, agradables y sensibles. En este tiempo el entrenador
transforma los diferentes procesos del entrenamiento, ha-
ciéndolos asequibles para los deportistas; ejemplos de estas
estructuras son los siguientes:
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Son los utilizados para lograr ciclos olimpicos

Estructurade . £ el primery sequndo afo, aumentan el nivel funcional.
cuatroanos . Eneltercer afio, la transferencia especial.

- Enelcuarto ano, la preparacion para la gran competencia.
- En el primer afo funciona como desarrollador y

Estructura de .
~ estabilizador.
dos anos

- Enelsegundo afio, la transferencia hacia los altos logros.

Caracteristicas de la periodizacion
tradicional y la contemporanea

Con el pasar del tiempo se ha transformando el concepto
de periodizacion y ha aparecido diferentes modelos adapta-
bles a los nuevos requerimientos que ofrecen los calendarios
competitivos modernos, sin embargo, en todos estos mode-
los se mantienen implicitos los factores anteriores.

La forma de dividir y enmarcar los macrociclos en un
tiempo determinado, se denomina periodizacién, la cual
cuenta con diferentes estructuras, tradicionales o modernas.
La seleccion de cada estructura depende de multiples aspec-
tos, entre los que se encuentran las caracteristicas del depor-
tista; el nivel de iniciacion (en el que se recomienda mantener
la periodizacion tradicional), el perfeccionamiento o de altos
logros. Ademas de esto se deben considerar las caracteristi-
cas del deporte, la experiencia y el conocimiento que posee el
entrenador acerca de las estructuras de planificacion, al igual
que, los recursos con los que se cuenta, entre otros aspectos.
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Para facilitar el estudio de los diferentes esquemas de
macrociclos del entrenamiento deportivo presentaremos dos
modelos, el tradicional y el contemporaneo.

Modelo tradicional

Matveev, (citado por Navarro Valdivieso 2002), a media-
dos de los afos sesenta, propone una periodizacién anual,
basado en los aspectos que se discutieron anteriormente y
que corresponde a los periodos preparatorio, competitivo y
transitorio.

En la actualidad, aiin muchos entrenadores utilizan este
sistema de entrenamiento, obteniendo buenos frutos cuando
se trabaja con deportistas del nivel de iniciacién y en algu-
nos casos para los del nivel de perfeccionamiento (en que las
competencias sean escasas).

Para sustentar este tipo de periodizacion, se basa en cinco
principios fundamentales:

1. Unidad de la formacion general y especial del deportista.
2. Caracter continuo del proceso de entrenamiento.

3. Aumento progresivo y maximo de las cargas de
entrenamiento.

4. Variacion en la ondulacion de las cargas de entrenamiento.

5. Division de las temporadas en ciclos.

Este tipo de estructura puede ser:
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¢ Simple o de una sola cima.
¢ Compleja o de dos o tres cimas.

* Multicimas, en la planificacion contemporanea.

Otro modelo importante de la planificacion tradicional
corresponde al modelo de Péndulo propuesto por Aroseyev
(1976). Sus principales caracteristicas se pueden resumir en:

1. Utilizada en deportes de combate.
2. Alterna microciclos principales y de regulacion.

3. Se tiene dos etapas: acumulacion y realizacion.

¢ FEtapa de acumulacién: crea las bases y amplia las posibili-
dades técnicas y fisicas mediante la acumulacion de altos

voliimenes.

¢ Etapa de realizaciéon: incrementa la preparacion especial.
Estabiliza las acciones técnico-tacticas. Refuerza los mejores
aspectos del rendimiento deportivo mediante acumulacion
de altas intensidades.

1. Micros reguladores: su funcion es la de recuperar la capaci-
dad especial de trabajo muscular y aumentar la preparacion
fisica general, atendiendo la individualidad del atleta.

2. Micros principales: su funcion es cumplir el trabajo especial
propio de la etapa que corresponda.
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Modelo contemporaneo

Siseaplicael concepto del entrenamiento contemporaneo, es
necesario suprimir las etapas y los periodos, quedando sélo los
mesociclos, los microciclos y las sesiones de entrenamiento.

Modelo cibernético

Este modelo se fundamenta en los siguientes aspectos:

1. Conocimiento sobre los presupuestos basicos del deporte.
2. Parametros de evaluacion presupuestos basicos.

3. Conocimiento de aparicion y/o importancia de presupues-
tos basicos.

4. Determinacion de los medios de desarrollo de los presu-

puestos basicos.

5. Organizacion en funcién del efecto residual de las cargas.

Modelo cognitivo

La implementacion del modelo cognitivo la define Seiru -
lo (1995),y se presenta en los cuatro sistemas siguientes:

1. Sistemas generales.
Sistemas dirigidos. Todo en un mismo.

Sistemas auxiliares. Ejercicios.

L

Sistemas especiales.
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Modelo prolongado del estado de rendimiento

Bompa (1986), establece que esta planificacion esta basa-
da en tres fases las cuales se producen en forma secuencial:

1. Nivel de forma deportiva general.
2. Nivel de alta forma deportiva.

3. Nivel de maxima forma.

Modelo de las campanas estructurales

Forteza D (2000), establecié un tipo de modelo en el que
se propone constituir los contenidos basados en direcciones
condicionales y direcciones determinantes, para conformar
una estructura en la que primara el entrenamiento de las tl-
timas a través de los diferentes mesociclos.







Capitulo 1







Capitulo 1N

Planificacion paso a paso

En necesario diferenciar entre planificacién y plan de entre-
namiento, este tltimo hace referencia al plan grafico y escrito
a través del cual se navegara en la planificacion.

Pasos para la elaboracion
de una planificacion tradicional

Primer paso: “analizo lo que tengo”

Recordemos que para poder dar inicio al proceso de en-
trenamiento, se parte de “analizar lo que se tiene”, que co-
rresponde al conocimiento de los pardmetros basicos para
poder estructurar la planificacion. Esta serie de datos debera
estar bien definida y organizada en un archivo de facil mane-
jo para el entrenador, antes de realizar la respectiva periodi-
zacion. Algunos de estos datos son los siguientes:

e Forma deportiva que alcanzd el deportista en la temporada

anterior.

[107]




deI entrenamiento deportivo

e Objetivos que logro.

¢ Sus mejores marcas.

¢ El tiempo del que dispone para entrenar.
e Analisis de los diarios de entrenamiento.
e Evaluaciones médicas.

* Horas y dias disponibles para entrenar.

Se recomienda que el entrenador obtenga esta informa-
cién antes de realizar cualquier plan de entrenamiento, ya
que hasta que no cuente con estos datos, no se podran plan-
tear objetivos reales ni periodizar.

En la obtencion de la informacién, que permitira carac-
terizar y clasificar al deportista, se hace necesario contar con
una serie de fichas tales como médica, nutricional, psicologi-
cay antropométrica, entre otras, que le permitiran al entrena-
dor tener un mayor control del deportista. Estas fichas deben
ser elaboradas por un grupo interdisciplinario.

A manera de ejemplo, se incluye un resumen con algu-
nos datos de interés del deportista, que tendran en cuenta
como guia para el proceso de orientacion del desarrollo de la
planificacion.

Resumen descriptivo del deportista

Corredora de fondo de veinte siete anos de edad, casada,
con dos hijos y profesional en ejercicio, licenciada en educa-
cion fisica, recreacion y deportes.
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Practica la disciplina desde hace seis afios de forma in-
terrumpida debido a dos embarazos. Ha entrenado los ulti-
mos dos afos de forma continua.

Dentro de la planificacion desarrollada en los progra-
mas anteriores, no se evidencia el proceso de un programa
de fuerza especifica.

En la altima temporada (segundo periodo del afio an-
terior), obtuvo las siguientes marcas: 18’30” para 5.000 me-
tros, 37°04” para los 10.000 metros planos, con un tiempo
de 1h 23’34” para la media maraton. Entren6 durante todos
los dias con una disponibilidad de tiempo de hasta tres ho-
ras diarias.

Al final de esta temporada, en noviembre, su volumen
maximo de oxigeno estuvo alrededor de 60 mm/kg/min,
determinado a través del fets de los 10 minutos y mediante
la formula del colegio americano de medicina deportiva.

Segun los resultados médicos se encuentra en perfectas
condiciones.

Como test de entrada se desarrollo una prueba de cam-
po, que consistié en realizar 3.000 metros lisos, logrando
un tiempo de 1120”7, en esta prueba se llevd control de la
frecuencia cardiaca por medio de un pulsémetro. Los da-
tos mas relevantes al respecto, correspondieron a una fre-
cuencia cardiaca maxima de 192 pulsaciones por minuto,
obteniendo a los 5 minutos de estar realizando el test 124
pulsaciones por minuto. Se determiné de forma indirecta,
que el volumen méaximo de oxigeno correspondi6 a 51 mm/

kg/min.




deI entrenamiento deportivo

De igual manera, del analisis del deporte se ha determi-

nado que se trabajara directamente en dos cualidades; la re-
sistencia y la fuerza, realizando ajustes en técnica, mientras
que las demas capacidades se trabajaran de forma secunda-
ria, esto no quiere decir que son menos importantes para el
buen desempeno del deportista.

Segundo paso: “planteo objetivos”

Luego de analizar los anteriores datos, el entrenador rea-
liza la siguiente sintesis: aunque su mejor marca en 5.000
metros de la temporada anterior correspondié a 18’30, los
datos del test aplicado demuestran una baja forma, eviden-
ciada en la disminucion de su volumen maximo de oxigeno,
ademas, al proyectar el ritmo empleado en el test, su marca
actual para los 5.000 metros se presupuestaria en un tiempo
cercano a 19'35”.

Con estos datos, se podran esbozar los objetivos que mar-
caran la planificacion; por ejemplo, uno de los objetivos para
el primer mesociclo puede ser recuperar la forma perdida,
otro objetivo seria la inclusion de un programa especifico de
fuerza para ayudar a mejorar estas capacidades en fuerza, re-
sistencia, potencia y prevenir posibles lesiones.

Estos objetivos se perfeccionaran una vez se establezca la
periodizacién y se definan las etapas, teniendo en cuenta el
calendario deportivo.
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Tercer paso: “determino la participacion
en el calendario de eventos”

Para ello se deben considerar los siguientes aspectos:

* Definir el calendario de competencias en los que participa-
ra el deportista.

¢ Identificar las fecha de inicio y terminacion del plan.

Siguiendo con el ejemplo anterior, se establecera que las
competencias en las que participard la corredora se desarro-
llaran el 26 de julio y el 2 de agosto, con participacion en una
competencia intermedia menos importante. Ademads, se debe
incluir una semana para la aplicacion de las diferentes valo-
raciones al iniciar el plan. Fl calendario inicia el 5 de enero y
termina el 2 de agosto.

Cuarto paso: “periodizo”

Se ubican las fechas del calendario de entrenamiento en
un formato donde se identifique cada mes y semana, para po-
der establecer el inicio y la terminacién de cada microciclo.

A continuacion, se presenta un modelo utilizado frecuen-
temente, en el que se distribuyen los meses, el nimero de mi-
crociclos y la fecha de inicio y terminacion de cada uno.
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v v v
Meses Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio
Microciclos
Dia de inicio
Dia que
termina

Sobre este mismo modelo se hace necesario introducir
una fila en la que se indique con claridad, las competencias
en las que se espera participar (que han sido determinadas en
el calendario de las competencias).

' Pruebas y valoraciones funcionales.
* Competencias principales.

‘ Competencias secundarias.

ompetencis | | | | | [ [ LD LD ]
Meses Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Julio
Microciclos

Dia de inicio

Dia que

termina

Continuado con el mismo ejemplo, seleccionaremos el
modelo de planificacion tradicional propuesto por Matveev,
de una sola cima o simple, ya que las competencias estdn con-
centradas en un tiempo determinado del ano. El entrenador
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procederd a establecer los diferentes periodos (preparatorio,
de competicion y de transicion que corresponderdn a las fa-
ses fisiologicas de adquisicion, mantenimiento y pérdida de
la forma). Cada periodo a su vez estara compuesto por sus
etapas, para ello debe tener en cuenta la duracion total del
macrociclo, que en este caso en particular sera de 34 sema-
nas. En este momento, después de determinada parte de la
periodizacion, se procede a redactar el objetivo terminal o
del macrociclo

Objetivo del plan

Participar en la media maratéon de Bogotd, mejorando
el registro personal para la distancia en dos minutos.

El objetivo planteado permite asegurar el éxito, pues su
consecucion representara una victoria para el deportista, sin
que ello implique ganar o estar entre los mejores de la com-
petencia. Por otra parte, el objetivo es alcanzable, medible,
evaluable y especifico a la modalidad y para la atleta.

Los objetivos que se generen en adelante, obedeceran a
la consecuciéon del objetivo primario que el entrenador ha
formulado.

Con la formulacion del objetivo y siguiendo la metodolo-
gla propuesta para esta periodizacidn, se establecera el tiem-
po que debe durar cada periodo.

El periodo preparatorio tendra como funcion el desarro-
llo de la capacidad del deportista, por lo cual se debe ocupar
gran parte del tiempo del macrociclo, pues en este periodo
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se debe garantizar la creacion de amplias bases para la pos-
terior especificidad de la prueba. Esto lleva a destinar, para
éste periodo, 15 microciclos de los cuales 7 seran destinados
a la etapa general y 8 a la etapa especial, en la que se iniciara
a crear la forma deportiva, de alli que los contenidos del en-
trenamiento serdn mas especificos. Es importante que se de-
signen objetivos para el periodo y las etapas, teniendo como
fundamento el objetivo general.

Objetivo del periodo preparatorio

Incrementar la capacidad de resistencia para el desa-
rrollo de posteriores cargas especificas de trabajo.

Objetivos de la etapa general

Ampliar la utilizaciéon de volumen maximo de oxigeno
por parte de la musculatura solicitada en la carrera.

Ejecutar una fase de simetria corporal, como base para

la exploracion de la fuerza maxima.

Objetivo de la etapa especial

Incrementar el aprovechamiento de las reservas de glu-
cogeno muscular y hepatico y desarrollo de fuerza maxima,
con cargas sub maximales 85% y 90%.

El periodo competitivo serd la segunda fase para la con-
secucion de la forma. En este periodo se busca la estabi-
lizacion y el perfeccionamiento del estado del deportista,
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predisponiéndolo para la competencia. Por ello se ha distri-
buido en 15 microciclos de una semana cada uno divididos
de la siguiente forma:

8 microciclos para la etapa precompetitiva, en la cual se bus-
card la participacion en competencias introductorias, en las
que se identifiquen falencias y se visualice una idea basica
de la forma adquirida del deportista, lo anterior servird de
presupuesto para el desarrollo de las carreras importantes.

7 microciclos en los que se programara la etapa de compe-
tencia, aparentemente larga. Se aclara que sélo se alcanza-
ra el maximo punto de forma deportiva en las tltimas tres
semanas, la primera semana se buscara una aproximacion
a una competencia secundaria, seguida de una semana
de recuperacion, para hacer los ajustes necesarios y llegar
en plena forma a las dos competencias importantes de la
temporada.

De igual manera, se aclara que por la concentracion del
tiempo no se determinaron controles durante los periodos,
sin embargo, estos serdn realizados dentro de la estructura-
cién de los mesociclos. En este periodo y etapas, también se
deberan marcar los objetivos que se desean adquirir.

Objetivo del periodo competitivo

Sostener un ritmo de carrera estable a niveles cercanos

del umbral anaerdbico.
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Objetivo de la etapa precompetitiva

Incremento del umbral anaerdbico afianzando el ritmo
de carrera.

Transformacion de la fuerza méaxima a fuerza resisten-
cia y potencia muscular.

Objetivo de la etapa competitiva

Control del ritmo de carrera establecido para la conse-
cucién del objetivo terminal.

Una vez fijados los objetivos y determinados los tiempos
de los periodos y las etapas, se sefialan dentro de la planifica-
cién grafica tal como se presenta a continuacion:

Periodo
Etapas

General

Competencias V‘ ‘ ‘ ‘ ‘

Meses Enero Febrero

Microciclos

Dia de inicio

Dia que
termina

Ya ubicados los periodos y las etapas, se procede a defi-
nir los tipos de mesociclos que conforman cada periodo, asig-
nandole los tiempos adecuados de trabajo y ubicando a su

vez el objetivo de cada mesociclo.
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Por ejemplo, el primer mesociclo a programar dentro de
la estructura de entrenamiento corresponde a un mesociclo

entrante, para el cual se plantean los siguientes objetivos de
trabajo:

Objetivo del mesociclo entrante

Incrementar de forma progresiva el volumen de trabajo
con predominio aerdbico.

Evaluar y ajustar a través de un programa de fuerza
las posibles descompensaciones musculares que puedan
existir.

Aprender los gestos técnicos necesarios para el entre-
namiento de fuerza.

Luego se ubican estos mesociclos en el plan grafico; para
ello se utilizard una fila que se encuentra debajo de donde se
presentan las competencias.

Periodo

Etapas General

Competencias " ‘ ‘ ‘ ‘

) B. B. B. . - - -
Mesociclos Entrante Desarrollador | Estabilizador | Desarrollador B. Estabilizador | Precompetitivo | Competitivo |Restablecimiento
Meses Enero Febrero Marzo Abil Mayo Junio Julio Julio
Microciclos
Dia de inicio
Dia que

termina
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Es el momento de incluir los diferentes tipos de micro-
ciclos dentro del plan grafico, de acuerdo a la orientacién
de cada uno de los mesociclos y de los objetivos parciales y
general.

Periodo
Etapas General

Competencias V‘ ‘ ‘ ‘ ‘

) B. B. B. - " . .
Mesociclos Entrante Desarrollador | Estabilizador | Desarrollador B. Estabilizador |Precompetitivo|  Competitivo  |Restablecimiento

Meses Enero Febrero Marzo Abil Mayo Junio Julio Julio

Tipo de
mesociclos

Microciclos
Dia de inicio

Dia que
termina

La definicion o nomenclatura de los microciclos se identi-

ficaran con las siguientes siglas:

A. Microciclos de ajuste.

C. Macrocilos corrientes.

R. Microciclos de recuperacion.
cH.  Microciclos de choque.

APRO. Microciclos de aproximacion.

coM. Microciclos de competencias.
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A su vez, cada microciclo tendra sus objetivos, por
ejemplo:

Objetivo del microciclo 2

Incrementar la capacidad aerobica mediante el desarro-
llo de la capacidad de resistencia mixta.

Desarrollar cargas con contenidos enfocados a la esta-
bilizacién y simetria corporal del tronco y las extremidades
superiores e inferiores.

Desarrollar cargas con contenidos para la ensefianza de
las técnicas (sentadilla, press banco, mancuerna, jalén de
espalda, extensiones cuadriceps, femoral maquina, peso ro-
mano, flexo extension de codos, press mancuerna, curl bi-

ceps, otros).

Quinto paso: “ubico las cargas de entrenamiento”

En este paso se realiza todo lo referente con la ondulacién
la carga a lo largo del macrociclo, orientdndose por la corres-
pondencia que existe en los contenidos de cada microciclo.
En el siguiente grafico, se presenta a manera de ejemplo, la
distribucion del volumen con la linea azul y la intensidad con
la linea roja. En la casilla de la izquierda se aprecia la magni-
tud expresada en porcentaje.
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Periodo
Etapas

General

Competencias

o] ]]

Mesociclos

B. B. B.
Desarrollador| Estabilizador | Desarrollador

Entrante B. Estabilizador | Precompetitivo|  Competitivo  |Restablecimiento

Meses

Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio

Julio

Tipo de
mesociclos

Microciclos
Dia de inicio

Dia que
termina

100

90

80

70

60

50

40

Evolucién del
volumeny la
intensidad

Basados en la representacion grafica de la ondulacion de
la carga, se procede a distribuir su volumen, para ello se uti-
lizan diferentes modelos de referencias tomados de diver-
sos estudios, cada uno especifico a la modalidad y disciplina
deportiva.
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En este caso y continuando con nuestro ejemplo, se deter-
mina por medio del diario de entrenamiento la cantidad de
kilémetros entrenados en la temporada anterior. Para todo el
ano anterior fue de 3.200 kilometros, para el afio que se estd
planificando, se deberd incrementar la carga en un 20%. En
este caso, se determina mediante regla de tres, la cual permi-
te establecer cudnto es el incremento de volumen que corres-
ponde al total de las 52 semanas. Dicho ejercicio se realiza de
siguiente manera:

3.200 kildmetros = 100%
X =20%

X = 640 kildbmetros

Es decir, para los doce meses se deberd realizar un volu-
men total de 3.840 kilémetros.

Como el macrociclo que estamos programando sera de 33
semanas, determinamos por otra regla de tres, cuanto es el
volumen en kildmetros que corresponde a estas semanas.

[121]




deI entrenamiento deportivo

Continuando con el ejemplo del afio anterior, es decir 3.200
kilémetros la distribucion en las 33 semanas, sera la siguiente:

X = 2.436 kildbmetros

De esta forma, se determina que el volumen total a de-
sarrollar dentro de nuestro microciclo, corresponde a 2.436
kilémetros.

Ahora asignamos a cada periodo, etapa, mesociclo y ma-
crociclo, el porcentaje de trabajo de acuerdo a su orientacion.

Para el periodo preparatorio asignaremos el 60% del vo-
lumen, es decir 1.461 kilémetros.

De éstos, se le asigna por sus caracteristicas 292 kiléme-
tros al mesociclo entrante de la atapa general. Este volumen
se distribuye de acuerdo a la orientacién de cada microciclo
del mesociclo:

Ajuste 58 km.
Corriente 88 km.
Corriente 102 km.
Recuperacion 44 km.

Dicho en otra forma, el volumen se desarrollara de acuer-
do con lo establecido en la siguiente tabla:
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Enero

Ajuste Corriente Corriente Recuperacion

58 km. 88 km. 102 km. 44 km.

De esta manera, estara distribuido el volumen total en
kilémetros para cada microciclo del mes de enero. Ahora se
debe establecer la intensidad, la cual se define de acuerdo
con los siguientes aspectos:

¢ Las caracteristicas de cada deportista.

¢ La estructura del primer plan.

Atendiendo la orientacion de los mesociclos y los demas
datos, como la prueba fisica realizada, se pueden definir los
pardmetros de intensidad, aplicando la férmula de Peter Coe
y David Martin (1995), para determinar los ritmos de carrera
en diferentes areas de trabajo.

Capacidad a trabajar Ritmo Ritmo Ritmo Ritmo
1000 mts. 1000 mts. | 400 mts. | 400 mts.
Potencia anaerébica 227seqg. | 159seg.  90seg. = 63,seq.

Potencia aerdbica 249seqg. | 227seg. = 99seg. = 90 seg.
295seq. | 249seqg. | 117seg. | 99 seq.
283seg. | 249seg. | 113seg. | 99seq.

233seg. | 229seqg. | 93 seq. 91 seq.

Ritmos

Capacidad anaerébica
Mixta
Capacidad aerdbica

329seg. | 283seg. | 131seg. | 113 seq.
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De esta forma, se determinan las intensidades especificas
para cada una de las zonas de trabajo.

Siguiendo los parametros de carga establecidos dentro de
cada microciclo se ondula la carga con los datos de inten-
sidad y de volumen, para cada uno de los microciclos; por
ejemplo:

Una vez distribuida y ondulada la carga se determinan
las orientaciones a trabajar fundamentado en los objetivos
del microciclo y realizando las interconexiones positivas.

Continuando con el ejemplo del segundo microciclo co-
rriente, de la etapa general, para el cual ya se habia estableci-
do los objetivos, se determinan las orientaciones a trabajar tal
como se presenta a continuacion:
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Lunes Martes  Miércoles  Jueves Viernes  Sabado Domingo
AA AA AA

Eficiencia Eficiencia e
s " aerdbica

Aerdbico Aerdbico

Segun las convenciones, A.A significa adaptacion anato-
mica para el desarrollo del trabajo de fuerza, las demas car-
gas expresan su orientacion claramente.

Ahora se distribuye la cantidad de kilémetros destinados
para el primer microciclo en cada una de las sesiones que lo
conforman, en este microciclo, se definid realizar 88 kilome-
tros, los cuales se distribuirian de la siguiente manera:

Lunes Martes  Miércoles  Jueves Viernes Sébado  Domingo

16 km. 10 km. 14 km. 9 km. 14 km. 15 km. 10 km.

Sexto paso: “selecciono los medios y métodos”

En este paso los esfuerzos se centran en seleccionar los me-
dios y métodos adecuados para la estructuracion de la carga,
los cuales permitiran alcanzar los objetivos para el microciclo,
con ellos se podran formular las sesiones de entrenamiento.

Incremento de la capacidad aerdbica

En este caso, el ejemplo expuesto anteriormente, corres-
ponde a un tipo de resistencia de base 2, para la cual los
medios de trabajo serdn especificos al gesto. Al analizar el
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objetivo se encuentra que el incremento de la capacidad ae-
robica se podra alcanzar por medio del método continuo, por
lo que el método y el medio seleccionado para este caso en
particular, es la carrera continua.

Desarrollo de la capacidad de resistencia mixta

El desarrollo de la resistencia mixta se podra alcanzar a
través del método discontinuo. Como se requiere incidir en
esta capacidad, se recomienda el método de intervalos, te-
niendo en cuenta que para trabajar esta zona fisiologica los
esfuerzos deberan estar sobre los 4 minutos y no sobrepasar
los 10 minutos de trabajo.

Con esta informacidn, se procede a la formulacion de la
carga en cada una de las sesiones, para lo que sera necesario
construirla de forma ordenada, especificando todas sus par-
tes, desde el objetivo hasta la evaluacion. Por fines practicos,
a continuacion se presenta un cuadro que permite detallar en
términos generales las sesiones, omitiendo la profundizacion
de las sesiones de adaptacion anatomica, para no confundir
al lector.
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sdbado  Domingo
3x 3000 15
16 6x1600 14 metros a 14 kilémetros
kilémetros rjﬁet”ros d | kilbmetros unritmo | Kilometros | o o .
de ca.rrera L;’Ja ng de ca.rrera de 133 | de ca.rrera continua | kilgmetros
continua continua ' paracada | MMM 1 5 untitmo | 4 ymo de
aunritmo | MEetros aunritmo 404 metros | @ UN MO | 44 443 capacidad
de 4:43 recuperando de 443 ocuperandol 98443 | paracada aerébica
paracada = 2 MINUIOS | a3 cada 500 metros | Par@cada | yiisatro
kilometro.. kilometro kilometro
AA AA AA
16km.de = 10km.de | 14km.de 9km.de | 14km.de| 15km.de | 10km.de
trabajo. trabajo. trabajo. trabajo. trabajo. trabajo. trabajo.

Séptimo paso: “desarrollo lo planificado”

Después de presentar y socializar la informacion con el
deportista y el grupo interdisciplinario, se procede a ejecutar
la sesion de acuerdo con lo planificado.

Octavo paso: “evaluo el proceso”

Cada uno de los pasos anteriores se evaluard uno a uno,
de igual manera, se controlara la aplicacion de la carga en
cada sesion y documentaran los registros del deportista, in-
cluyendo sus percepciones de esfuerzo; lo anterior permitira
que cada sesion retroalimente a la siguiente.
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Elaboracion de una
planificacién contemporanea

Por fines practicos, se utilizara el mismo ejemplo desarro-
llado en la planificacion tradicional, para ilustrar los pasos
a seguir en una planificacién contemporanea, utilizando el
modelo de estructura de macrociclo de acumulacidn, trans-
formacion y realizacion (ATR).

Es de importancia destacar que los pasos 1y 2 se realizan
de la misma forma que en la estructura tradicional.

Tercer paso: “determino la participacion
en el calendario de eventos”

El calendario correspondera al mismo empleado en el
ejemplo anterior, iniciando el 5 de enero y terminando el 2
de agosto.

Las competencias en que participard la corredora se de-
sarrollaran en las siguientes fechas: 1 de febrero, 1 de marzo,
11 de abril, 26 de abril, 29 de junio, 26 de julio y 2 de agosto,
con una competencia intermedia menos importante, ademas
de la semana inicial, para la aplicacion de las diferentes valo-
raciones al comienzo del plan.

Cuarto paso: “periodizo”

Se ubicaran las competencias en el modelo descrito para
el ejemplo de planificacion tradicional. Sobre este modelo se
hace necesario introducir una fila que indique con claridad
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las competencias en las que se espera participar, que han
sido determinadas con anterioridad, en el calendario de las
competencias.

' Pruebas y valoraciones funcionales.
* Competencias principales.

. Competencias secundarias.

Compeencis| v | x| | | @[ [ | [ [ ][] [ [% ] x

Meses Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio

Microciclos
Dia de inicio

Dia que
termina

Se ha definido que se tomard el modelo ATR como ejem-
plo para la periodizacion contemporanea, por lo que se rea-
lizara la definicion de los mesociclos, esto se muestra en la
planificacion grafica, en un cuadro superior, tal como se pre-
senta a continuacion:
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Para el modelo ATR

Mesociclos
Competencias |% ¥

Meses Febrero
Microciclos
Dia de inicio

Dia que
termina

Como se puede observar, con el modelo ATRr se ha perio-
dizado 2 macrociclos, por lo tanto, para este caso en particu-
lar, nos centraremos en el primero de ellos.

Mesociclos

Competencias v * ¥ 4 *

Meses Enero Febrero Marzo Abril
Microciclos
Dia de inicio

Dia que termina

Posteriormente, se procedera a formular el objetivo ter-
minal de nuestra periodizacién:
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Objetivo del plan

Objetivos para cada mesociclo

Se selecciona en una hoja aparte cada uno de los mesoci-
clos y se definen los objetivos que dardn la orientacién al de-
sarrollo del proceso.

pcumuiacen R G

) Mejora de la resisten- | Puesta a punto para el rit-
Aumento de las capaci- . i .
s cia de mediay larga mo de competencia de
dades aerdbicas -
duracion los 10.000 metros planos
Adaptacion a los ejerci- Desarrollo de la fuerza | Aumento de la velocidad
cios de fuerza maxima de umbral anaerdbico
Mejora de la zancada y el Perfeccionamiento Disminucion de movi-
braceo técnico mientos innecesarios

Una vez determinados los tiempos de cada uno de los
mesociclos y fijados los objetivos, se sefiala dentro de la pla-
nificacion grafica la orientacion de cada tipo de microciclos.

Las convenciones que se utilizan son las siguientes:

A. Microciclos de ajuste.

C. Microciclos de carga.

L Microciclos de impacto.

R. Microciclos de restablecimiento.

coM. Identificado con letras rojas corresponde a
competencias.
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Mesociclos
Competencias v * ¥ 4 *

Meses Febrero

Microciclos
Tipo de

microciclos
Dia de inicio
Dia que termina

Se prosigue con el planteamiento de los objetivos para
cada microciclo de trabajo.

Objetivo del microciclo

En este caso sera el mismo definido en el ejemplo de la
planificacién tradicional.

Se agregan los componentes primarios al plan grafico.

Mesociclos
Competencias v * ¥ 4 *

Meses Febrero

Microciclos
Tipo de

microciclos
Dia de inicio
Dia que termina

Resistencia

Técnica
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Particularmente en este ejemplo, se decidio emplear en
la periodizacion de la fuerza, la metodologia propuesta por
Bompa (2002), fusionada con la estructura del ATr.

Mesociclos
Competencias v * ¥ ¥ *

Meses Febrero

Microciclos
Tipo de
microciclos

Dia de inicio
Dia que termina

Resistencia

Técnica

Fuerza

Quinto paso: “ubico las cargas de entrenamiento”

En el siguiente paso se realiza la ondulacion de la carga
a lo largo del macrociclo de entrenamiento, orientandose por
la correspondencia de los contenidos de cada microciclo.
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Mesociclos

Competencias v * 4 4 *

Meses Febrero

Microciclos
Tipo de
microciclos

Dia de inicio
Dia que termina

Resistencia

Técnica

Fuerza

Se desarrollara la cuantificacion del volumen, tomando la
propuesta de Navarro V (2002).

Continuando con el mismo ejemplo, se determind que
para el afio de entrenamiento se deberia desarrollar un volu-
men total de 3.840 kilémetros, para las 52 semanas de traba-
jo, se realiza por regla de tres la determinacion del volumen
para las 16 semanas, en las que se propone desarrollar el ma-
crociclo. Este volumen corresponde a 1.181 kilémetros.

Ahora se asigna un porcentaje a cada mes de acuerdo con
su orientacion.




Planificacién paso a paso

Enero Febrero Marzo Abril

| 85% | 95% | 90% | 85% |

Se suman estos porcentajes (85%+95%+90%+85%) dando
un total de 355%.

Se divide el total de kilometros del macrociclo por el total
de la sumatoria de porcentajes: 1181/355= 3.3

Este resultado 3.3 se multiplica por el porcentaje de kilo-
metros de cada mes:

3.32 x 85% = 282 kilémetros
3.32 x 95% = 315 kilémetros
3.32 x 90% = 298 kilémetros
3.32 x 85% = 282 kilémetros

Para confirmar las operaciones se suma el total de kiléme-
tros realizando la operacidn con decimales y se tendra como
resultado 1.181 kilémetros.

Para orientar el volumen hacia la estructura de cada uno
de los microciclos, se le asignara el nimero de magnitud de
carga; por ejemplo para enero corresponderia la siguiente
informacion:

Ajuste Carga Carga Impacto
‘ 2 5 5 3
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Se suma el total de los valores de los microciclos (2+5+5+3),
en este caso es 15 y se realiza la siguiente operacion:

Microciclo 1: 282 kilémetros x 2/15= 37,6
Microciclo 2: 315 kilémetros x 5/15= 105
Microciclo 3: 298 kilémetros * 5/15= 99,3
Microciclo 4: 282 kilémetros * 3/15= 37,6

De esta forma, ya esta distribuido el volumen total en ki-
lémetros para cada microciclo del mes de enero.

Ajuste Carga Carga Impacto

37,6 km. 105 km. 99,3 km. 37,6 km.

De esta forma se define el volumen. Para establecer la in-
tensidad se hace del mismo modo que en el primer ejemplo;
es decir, se ondula la carga siguiendo los parametros estable-
cidos dentro de cada microciclo, con los datos de intensidad
y volumen.
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De acuerdo a la ondulacion, se distribuyen las caracteris-
ticas de las cargas que se determinaron trabajar, realizando
interconexiones positivas.

Lunes Martes  Miércoles Jueves Viernes  Sabado Domingo

AA . AA AA
Potencia Potencia Eficiencia
Técnica |anaerdbical Técnica anaerobica Resistencia aerdbica Descanso
Eficiencia | Lactica | Eficiencia )
sl L. mixta
Aerdbico Aerdbico

Se distribuyen la cantidad de kilémetros destinados para
el primer microciclo, con cada una de las sesiones que lo con-
forman, en este microciclo se definio realizar 37,6 kildmetros,
los cuales se asignan de la siguiente manera:

Lunes Martes  Miércoles  Jueves Viernes Sdbado  Domingo

8 km. 4 km. 8 km. 4 km. 6,6 km. 7 km. Descanso
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Sexto paso: “selecciono los medios y métodos”

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sdbado  Domingo
2 (6x300
metros) a
ritmo de 4 (1000
: ( 4(1600) a
potencia metros) a )
8 L 8 . ritmo de 7
D anaerébica | ., ritmo de . . o
kilémetros . kilémetros ) resistencia | kildbmetros .
lactica potencia ) Caminata
de trote a de trote a L mixta de trote a
) recuperando | . aerdbica . suavey
ritmo de ritmo de ., |recuperando | ritmo de .
: entre : recuperacion . .~ | flexibilidad
capacidad o capacidad 2 minutos | eficiencia
" repeticiones " entre cada "
aerdbica ) aerdbica ) entre cada | aerdbica
de 3 minutos intervalo 1 :
. intervalo
y entre minuto
cada serie 6
minutos

Se seleccionan los métodos y medios que permitan cum-
plir con el objetivo trazado para cada sesion.

Los pasos 6 y 7 se realizan como se recomendaron en el
ejemplo de la periodizacion tradicional.
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Carga

Eslaintegracion de los componentes como volumen, den-
sidad, frecuencia, intensidad y duracidn, a través de la apli-
cacion de medios y métodos que son determinados para la
estructuracion y organizacion del trabajo a desarrollar. Exis-
ten dos tipos de carga; carga externa y carga interna.

Carga externa

Se refiere a la cuantificacion de aquellas actividades o
ejercicios seleccionados y ejecutados como medios de entre-
namiento para cumplir con un objetivo determinado, como
por ejemplo la distancia, el tiempo y el peso entre otros.

Carga interna

Es el efecto que tiene la aplicacion de la carga externa en
el organismo y se manifiesta como frecuencia cardiaca, acido
lactico, urea y otros.

Capacidades condicionales
Estan determinadas por factores energéticos que se libe-
ran en el proceso de intercambio de sustancias en el organismo

[139]
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humano, producto del trabajo fisico. Estas son capacidades
energético-funcionales del rendimiento, que se desarrollan
producto de las acciones motrices consiente del individuo.
Dentro de esta categoria encontramos capacidades condicio-
nales como fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.

Capacidades coordinativas

Son aquellas que se realizan conscientemente en la regu-
lacién y direccidon de los movimientos, por parte del sistema
nervioso, con una finalidad determinada, estas se desarro-
llan sobre la base de las aptitudes fisicas del hombre en su
enfrentamiento diario con el medio.

Componentes de la carga

Son el volumen, la densidad, la frecuencia, la intensidad y
la duracidn, que se determinan cuantitativa y cualitativamen-
te para estimular el organismo del deportista, en la estructu-
racion, ejecucion y control de un ejercicio determinado.

Consumo mdximo de oxigeno

Es la eficiencia maxima que poseen las células para captar
oxigeno logrando obtener energia dentro de un rango aerobi-
co, que le permiten al deportista mantener esfuerzos fisicos
(de tres a diez minutos a méxima potencia aerobica).

Etapa de preparacion especial

Acentuia la preparacion en el aspecto especifico del de-
porte elegido. Aqui se reafirma el desarrollo de la forma de-
portiva. Predomina el trabajo anaerobio.
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Etapa de preparacion general
Crea una sdlida base para lograr la forma deportiva. Pre-
domina el trabajo aerobio generalmente.

Interconexion

Continuidad légica en la utilizacion de las cargas, deriva-
das de las condiciones que las cargas precedentes aseguran
la base funcional favorable del crecimiento de los estimulos
de entrenos sucesivos.

Forma deportiva

Estado maximo de rendimiento en el que se encuentra un
deportista en un periodo de tiempo determinado, contem-
pla 4 fases: desarrollo, obtencion, estabilizacion y pérdida
temporal.

Sesiones de entrenamiento

La sesidn estd considerada como la estructura elemen-
tal o basica de todo el proceso de entrenamiento, cada se-
sidn es la unidad completa mas pequena, del macrociclo de
entrenamiento.

Macrociclos

Es la estructura que coincide con la duracion de una
temporada; habitualmente corresponde a un ano, o a una
temporada.
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Mesociclo

Representan etapas relativamente terminadas en el pro-
ceso de entrenamiento. Es un periodo mas corto, usualmente
de 1 semana hasta 12 semanas son los que primordialmen-
te realizards en tu programacion anual. Frecuentemente los
mesociclos incluyen de 3 a 6 microciclos con una duracion
aproximada de 1 mes.

Microciclo
Son periodos de entrenamiento muy cortos, pueden tener
una duracion de solo 7 dias.

Test

Es una prueba cuya finalidad consiste en obtener una es-
timacion mas cercana de la forma deportiva, o cualidad fisica
de un deportistas.

Preparacion del deportista

Es el aprovechamiento de todo el conjunto de medios que
aseguran el logro y la elevacion de la predisposicion para al-
canzar resultados deportivos. Estd compuesta por los si-
guientes tipos de preparacion: fisica, técnica, tactica, tedrica
y psicoldgica.

Preparacion psicolégica

Es el proceso de elevar la calidad de la adaptacion del
deportista de sus cualidades psiquicas dentro de las condi-
ciones especificas deportivas, preparandolo para el alto ren-
dimiento deportivo.
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Preparacion tdctica
Es el arte de librar la lucha deportiva con los medios de la
técnica deportiva.

Preparacion técnica

Es el proceso de formacion en el deportista de las reser-
vas imprescindibles de los métodos de perfeccionamiento, en
la ejecucion de las actividades motoras aplicadas al tipo de
deporte, en la lucha por los mas altos logros.

Preparacion tedrica

Amplio conjunto de conocimientos que necesita el depor-
tista sobre: historia, sociologia, teoria y metodologia del en-
trenamiento deportivo y de su disciplina y otras afines.

Periodizacion

Es el conjunto de etapas para el desarrollo de la forma
deportiva. Es la division a medio plazo del entrenamiento en
periodos con objetivos diferenciados y por consiguiente con
contenidos y métodos de entrenamiento diferentes.

Planificacién

Es la prevision y precision de las metas que nos propo-
nemos alcanzar y los medios a utilizar para conseguirlo. La
planificacion cubre todo el proceso, desde la iniciacion de-
portiva hasta su culminacion con la especializacién deporti-
va. En ella se establecen las fases del proceso y se manejan las
lineas maestras generales del trabajo a realizar.
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Preparacion fisica

Esta considerada como uno de los componentes mas im-
portantes del entrenamiento deportivo. Se centra en el de-
sarrollo y mejora de las capacidades condicionales, fuerza,
flexibilidad, resistencia, velocidad, agilidad y coordinacion.

Preparacion fisica general
Es amplia y basica. Nos permitird una mayor preparacion
posterior.

Preparacion fisica especifica
Es determinada por la modalidad deportiva y con priori-
dad en el trabajo de calidad.
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