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delpeporte  Metodologia del entrenamiento deportivo

Actualmente no existe ninguna duda de que el deporte constituye un fenémeno
social y, al mismo tiempo, especifico de la cultura fisica de una determinada
sociedad. El deporte es una manifestacion eminentemente social. En primer
lugar, porque surgié en las etapas iniciales del desarrollo de la humanidad,
teniendo sus primeras expresiones cuando los hombres empezaron a comparar
sus capacidades motrices (fuerza, velocidad, resistencia).

Esa expresion siguié su desarrollo paralelo al de la humanidad, llegando a
alcanzar lo que hoy en dia se conoce con el nombre de modalidades deportivas,
las cuales tienen sus correspondientes federaciones internacionales, nacionales
y autondmicas, y que a su vez se relacionan con las federaciones homologas

nacionales e internacionales.

Con el transcurso de los siglos han surgido numerosas modalidades
deportivas y, a partir de ahi, su organizacion en diferentes competiciones

autondémicas, nacionales, continentales, mundiales y Juegos Olimpicos. Cada

una de estas modalidades pertenecen a su respectiva federacion internacional.
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pruebas deportivas, los atletas y sus entrenadores han ido introduciendo, primero
de forma empiricay, posteriormente, desde el punto de vista cientifico y técnico,
conocimientos relacionados con la teoria y la metodologia del entrenamiento
deportivo. Esto ha sido necesario para que cada disciplina deportiva pue- da
obtener los mejores resultados en el alto rendimiento. Estos sistemas de
entrenamiento y su control estan asociados a la medicinay a otras ciencias
aplicadas al deporte. Constantemente surgen nuevas propuestas,
enriqueciendo las ya existentes, para mejorar marcas y/o alcanzar victorias. Los
Juegos de Sidney del 2000 y de Atenas 2004, fueron un ejemplo de aplicacion

de ciencia y técnica al deporte.

Desarrollo tecnoldgico y sedentarismo

Simultaneamente al desarrollo tecnoldgico, con el pasar del tiempo y la
industrializacion, el ser humano se haido volviendo cada vez mas sedentario.
Sometidos, por un lado, a un mayor estrés por las exigencias de la vida
moderna y, por otro, por la incorporacion de malos habitos de alimentacion,
como una exagerada ingestion de grasas saturadas, asi como otros habitos de
vida no sanos, como el tabaco o el alcohol, debido a esto, como hemos

explicado a lo largo de los capitulos 3 al 8, padecemos diversas dolencias

cronicas degenerativas, las cuales aumentaran considerablemente la
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morbilidad y mortalidad de estas afecciones.

Diferentes médicos y hombres de ciencia del ejercicio, que realizaban ejercicio
con fines competitivos desde épocas remo- tas, observaron la importancia de
la actividad fisica con fines de salud en los no atletas. Ejemplo de esto fue el
primer estudio hecho en Europa sobre los beneficios del ejercicio fisico en el
organismo, realizado por el espafiol Cristobal Méndez, médico de Jaén, que
en una época tan remota como 1553 publico un libro en Sevilla con el titulo:
“Libro del ejercicio corporal y sus beneficios, por el cual podra entender que
el ejercicio es necesario para conservar su salud” Posteriormente, esos
conceptos se hanido enriqueciendo, aportandose nuevos conocimientos a los

programas de actividad fisica con fines de salud.

Consecuentemente, diferentes meédicos, profesores de educacion fisica e
investigadores del deporte y de la actividad fisica, a inicios del siglo XX,
empezaron a valorar la importancia de la actividad fisicamediante laaplicacion
de una metodologia determinada a partir de conceptos de la teoria y de la
metodologia del entrenamiento deportivo, probando diferentes métodos con pre-
dominio del trabajo aerdbico. A mediados del siglo XX, diferentes autores,
como el sueco Astrand, excelente fisidlogo del ejercicio, el norteamericano
Cooper, el canadiense Shephard o el aleman Holman, todos ellos médicos de

renombre, aportaron criterios muy Utiles, que posteriormente fueron completados

por médicos e investigadores de la actividad fisica en la poblacién. Asi se cre6
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la metodologia para la prescripcion de actividad fisica apli- cable de
manera sana y personalizada a diferentes grupos de estados de salud,
edadesy condicidn fisicainicial. Podemos afirmar que los criterios actuales para
la aplicacion de actividad fisica en la poblaciéon tuvieron la influencia de la
metodologia del deporte de competicion de alto nivel, pero aplicandose de una
forma mucho mas conservadora y partiendo principalmente de los criterios del
entrenamiento aerobico, el cual es la base fundamental de muchas
modalidades deportivas, en las cuales se entrenan a intensidades mas
elevadas, en general, en el deporte de competicion. Los criterios de
prescripcion de actividad fisica lamentablemente, en ocasiones, no se
fundamentan apenas en los conocimientos actualizados de medicina o de la
fisiologia del ejercicio y de la metodologia de entrenamiento, esto es importante
y se necesita integrar a esto, aspectos actualizados de clinica, nutricion y
epidemiologia, entre otras especialidades médicas, para abordarse

adecuadamente.
Principios de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo en el
deporte de competicidon y en los programas de salud en la poblacién.

Algunos aspectos en comun y diferencias

Para introducirnos en esta seccion, debemos revisar algunos conceptos de la

teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, algunos de los cuales
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serviran de base para programas de actividad fisica dirigidos a la
poblacion con fines sanos, para desarrollar las dos principales condiciones
necesarias en la medicina del deporte: en primer lugar, la condicion
cardiorrespiratoria (capacidad aerobica, la cual también tiene una accién de
condiciona- miento endocrino-metabdlico) y, en segundo lugar, la condicion
fisica musculoesquelética (fuerza isotonica o dinamica); teniendo ambas como

base fisioldgica el metabolismo aerdbico.

Control cientifico del entrenamiento en el deporte de competicion,

aspectos a considerar.

- Objetivos de la temporada y/o del ciclo olimpico.

- Planificacion del entrenamiento y de las competiciones.

Prondstico

Los programas de ejercicio con fines de salud deben ser elaborados de forma
personalizada, teniendo en consideracion el estado de salud, la edad y la
condicion fisica con que se inicia el programa.

Es necesario observar tres periodos:
« Recogida de informacion.

« Andlisis de las funciones escogidas.

« Decisiones sobre la planificacion y reajuste del ejercicio.
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medio de diferentes estudios, posteriormente elaboramos el programa, que
generalmente comprende de 20 a 24 semanas, rea- justandolo conforme a los

avances obtenidos con su aplicacion.
¢, Como realizamos el control?

En el deporte de competicion el control es realizado por medio de analisis
parciales y, al final de la temporada, desde los puntos de vista pedagdgico,

médico-bioldgico y psicoldgico.

En los programas de actividad fisica con fines de salud, tanto para prevencion
como para tratamiento y rehabilitacion, realizamos los controles mediante consultas
de seguimiento y controles por el equipo de salud, durante el ejercicio, asi como

estudios mas pro- fundos al final del programa, similares al estudio inicial.

Aspectos fundamentales de lapreparacion del atletay su relacion con los

programas de salud

Los factores que participan activamente en la conquista de grandes éxitos

deportivos son diferentes. De un lado estan los principios del entrenamiento

deportivo: la planificacion, la periodicidad y el control. Del otro, las caracteristicas
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individuales del atleta. Esa preparacion debe ser vista como un
proceso que lleva a alcanzar las metas propuestas para cada temporada o
macrociclo (puede haber mas de uno en cada temporada). Por su con- tenidoy
caracteristicas, podemos dividir la preparacion del deportista en fisica,
psicologica, tedrica y técnico-tactica.

Analizando hasta aqui la relacion del entrenamiento de alto rendimiento con la
prescripcion de ejercicio fisico en funcién de la salud, tenemos que el control
cientifico, en este caso, es realizado a partir del conocimiento del estado de
salud del paciente, incluyendo sus factores de riesgo. Es preciso seguir los
criterios segun la edad y sexo del individuo y saber de qué condicion fisica
inicial se parte. A partir de ahi, planificamos individual- mente las cargas de
ejercicio teniendo en consideracion sus componentes, realizando los diferentes
controles de cargas del programa aerdbico y de la respuesta bioldgica del
organismo median- te nuevos controles clinicos y de laboratorio, lo que nos

permitira modificar o no el programa inicial.

El programa que se aplica a la poblacion tendra repercusion fisicay psicolégica
en funcidn de la salud. En el deporte de competicion de alto nivel, el responsable
principal de la planificacion del entrenamiento es el entrenador, o sea el técnico

deportivo, el preparador fisico y el médico deportivo es su brazo derecho en la

planificacion y control, asi como en su modificacién. En la prescripcion de
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actividad fisica en la poblacién, el responsable de la planificacion
del entrenamiento es el especialista en medicina deportiva, y su apoyo
principal el licenciado en educacion fisica y un enfermero o fisioterapeuta con
los conocimientos adecua- dos en coordinacion con otras especialidades
meédicas como hemos abordado en capitulos anteriores. En caso de personas
con buena salud y que no sean de edad avanzada, los técnicos pueden ser los
responsables de la planificacion del ejercicio, siempre que tengan en cuenta

iniciarlo con un criterio moderado.
Objetivos del entrenamiento deportivo. Papel del técnico deportivo

Hemos decidido exponer los criterios de Tudor Bompa en su libro publicado
en el 2002, sobre los objetivos principales del entrenamiento deportivo, por ser
muy completo, a lo cual hemos afiadido algunas consideraciones nuestras. El
prestigioso profesor Bompa expone que los objetivos principales que debe
tener en cuenta el técnico deportivo (entrenador) para la formacion, desarrollo

y consolidacion de sus atletas deben estar dirigidos a:

. Optimo estado de salud. No es posible lograr resultados deportivos y el
desarrollo armonioso de las capacidades fisicas, sus habilidades, estado

psicologico y resultados deportivos, sin una salud 6ptima. El deporte de alto

rendimiento es estresan- te fisica y psicolégicamente, debido a esto, el
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caracter individual y progresivo, al igual que la recuperacion bioldgica y
psicolégica, sino cumplimos esto, se pierde salud y el potencial del
deportista. Las altas cargas del entrenamientoy de competiciones deben ser
alternadas con fases de recuperacion. El deportista necesita de estudios
médicos periddicos, donde también se hace necesario realizar test de
laboratorio y de campo (durante el entrenamiento) que reflejen la repercusion
de las cargas desde el punto de vista fisiolégico. Debemos recordar que
después de lesiones o enfermedades, el atleta debe de iniciar el
entrenamiento solamente cuando estuviera completamente recuperado,
asegurando asi la progresion gradual a las actividades. En el deporte es
importan- te la prevencion de las lesiones y esto lo podemos conseguir
mediante las siguientes acciones: relacion carga de entrenamiento y de
competiciones de una forma adecuada con la recuperacion y con el desarrollo
bioldgico del deportista; fortalecer los musculos, tendones y ligamentos en los
principian- tes; mejorar la flexibilidad; desarrollar la fuerzay la elasticidad.

« Desarrollo fisico multilateral de las capacidades funcionales motoras. Los
deportistas necesitan de un desenvolvimiento fisico multilateral como base
para el entrenamiento y para el acondicionamiento fisico general, el cual debe
ser de forma progresiva y teniendo en cuenta las etapas de crecimiento y

desarrollo de cada deportista, por lo que en esta situacion no solo tendriamos

en cuenta la edad de nacimiento (edad cronoldgica) del atleta sino su
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verdadera edad bioldgica. El objetivo es crear desde temprana edad
y de forma gradual el desarrollo de las capacidades de resistencia, fuerza,
velocidad, flexibilidad y de coordinacion. Lamentablemente, debido a
exigencias de los entrenadores y de la familia, en muchas ocasiones se viola
el desarrollo fisico multilateral, para alcanzar la prepa- racion fisica especifica
del deporte, con el objetivo errdbneo de los resultados deportivos inmediatos.

« Desarrollo fisico especifico de las capacidades funcionales motoras. El
desarrollo fisico especifico mejora la fuerza absoluta y relativa; la masa
muscular y la elasticidad, la fuerza especifica (potencia y/o resistencia
muscular) de acuerdo con la necesidad del deporte; el tiempo de reacciony
movimiento; la resistencia general y/o especifica, dependiendo de la
necesidad del deporte; la coordinacion y flexibilidad. Este tipo de
entrenamiento desenvuelve las capacidades a realizar con facilidad y
suavidad de todos los movimientos deportivos (con economia),

especialmente los solicitados por la disciplina deportiva en cuestion.

« Aspectos psicoldgicos. El entrenamiento psicolégico es muy importante
para asegurar el desempefio fisico elevado tanto en el entrenamiento como
en la competicion, mejora de la disciplina, la perseverancia, la fuerza de
voluntad, la confianza y la valentia. Asi como el sentimiento de equipo. En
muchas ocasiones se pierde un talento deportivo por no trabajar con ellos

desde el punto de vista psicolégico, muchos de estos con potencial

deportivo, incluida sus capacidades funciona- les, poseen algunas fallas en
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la esfera psicoldgica.

Factores técnicos. El entrenamiento técnico permite que el atleta desarrolle
la capacidad de realizar todas las acciones técnicas del movimiento
solicitado en la prueba deportiva, para esto es necesario disponer de las
capacidades funcionales motoras y de las habilidades necesarias, asi como
de dominio técnico de la prueba. Los factores técnicos permiten al atleta
realizar el perfeccionamiento de la técnica solicitada, con base a un
desempeiio racional y econdémico, para responder con mas velocidad,
amplitud y demostraciéon de fuerza, asi como tener la capacidad de resistirlas
repeticiones de los movimientos, ejecutar técnicas especificas en
circunstancias normales y/o poco comunes (por ejemplo clima adverso,
superficie de juego no adecuado, horario, etc.), logrando que el deportista
puedadesarrollar todos los movimientos correctamente.

El técnico deportivo debe tener en cuenta la edad del deportista, para exigir
los diferentes factores técnicos cuantitativo y cualitativo. Para cada
categoria se deben dominar determinadas técnicas. Deportistas jovenes
gue no han desarrollado de forma multilateral las capacidades funcionales
pue- den tener dificultades para realizar con calidad determinadas técnicas de
la disciplina en cuestion. La complejidad técnica en edades tempranas
puede llevar a errores futuros del atleta. Es ideal que los jévenes deportistas

puedan incorporar de forma gradual las exigencias técnicas (biomecanica)

necesarias para cada categoria de edad. Las federaciones deportivas
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nacionales a partir de las indicaciones de las federaciones internacionales
deportivas de cada disciplina deben de tener normativas del dominio técnico
por categorias de edades.

La correccion de problemas técnicos del atleta debe realizarse al inicio de la
sesion del entrenamiento, evitando las correcciones al final de este, pues la
fatiga puede complicar que el deportista capte correctamente como debe
realizar el gesto deportivo. Si la sesion de un dia determinado es muy elevada
en el aprendizaje técnico, se hace necesario que el técnico deportivo permita
periodos mayores de recuperacion y regeneracion entre las repeticiones.

En edades tempranas el trabajo de técnica se debe conducir con baja
intensidad de la carga, ya que la fatiga afecta la habilidad del trabajo
deportivo. Esto también se puede aplicar en deportistas de alto rendimiento,
para corregir un error técnico. Pero también con los atletas de alto
rendimiento, que ya no son infantiles, ni adolescentes, en los cuales existe
una maduracion biolégica, debemos trabajar la técnica en situaciones de
intensidad elevada, inclusive simulando la situacion estresante del juego,
ya que en realidad ese es el momento de ejecutar la técnica necesaria y la
de cumplir la estrategia del juego. Por ejemplo, en el baloncesto de alto nivel
es necesario trabajar los tiros libres, también en situaciones de fatiga, ya que

esa es la situacion real del juego.

« Factores tacticos. Los factores tacticos incluyen la mejoria de la estrategia a

desarrollar mediante el estudio de sus futuros adversarios, de la tendencia de UA
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« sus entrenadores, de las caracteristicas de la superficie de juego, etc. Todo ello
amplia la capacidad técnica del atleta, perfeccionando y diversifican- do opciones, que
permitan desarrollar un modelo estratégico. Para cada categoria de edad en las
diferentes disciplinas deportivas se disefian las estrategias de competiciones. El
técnico deportivo debe conducir al atleta a cumplir una estrategia en la competicion, y
lograr que el deportista pueda construir sus propias estrategias durante las
competiciones. Es diferente la accion del entrenador durante un deporte colectivo,
como el baloncesto, que por ejemplo sobre un ciclista de carretera.

« Conocimientos tedricos. Los técnicos deportivos son formadores de
ciudadanos, se convierten en educadores, en parte de la familia, por lo que
deben preocuparse por la formacion integral del atleta, su integracion en la
sociedad, etc. El entrenador debe preparar al atleta en las relaciones con el
colectivo técnico y sus compafieros de equipo. Se hace necesario que el
atleta comprenda los objetivos fisio- l6gicos y psicolégicos del
entrenamiento, y que conozca el porqué de la planificacion del
entrenamiento y la repercusion de las cargas, desde el punto de vista
bioldgico y psicoldgico, asi como la importancia de la recuperacion del
entrenamiento, habitos sanos de vida, higiene, educacion sexual,
educacion para enfrentarse al dopaje, etc. Es necesario que el deportista
reciba en cada sesién de entrena- miento los objetivos a desarrollar y

pueda valorar el trabajo realizado.

« Trabajo en equipo, habilidades a desarrollar por el entrenador. En muchas

disciplinas deportivas como los deportes colectivos (baloncesto, futbol, U A
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voleibol, entre otros), relevos en la natacion y atletismo, remo, kayak-canoa,
ciclismo, carreras de fondo en el atletismo, gimnasia, saltos ornamentales,
natacion sincronizada, entre otros; el trabajo en equipo es fundamental, y
debe ser uno de los principales objetivos del colectivo técnico del deporte. Debe
existir una estrategia que per- mita una adecuada relaciéon entre la
preparacion fisica, psico- logica, técnica y tactica, que establezcan
relaciones de res- peto, solidaridad y amistad, con objetivos comunes entre
todo el colectivo. El jefe técnico de la disciplina deportiva debe lograr
mantener la unidad en el equipo, establecer las funciones especificas para
cada deportista, de acuerdo con las necesidades del equipo y las
caracteristicas individuales de cada atleta.

« Relacion entre el deportista y su colectivo técnico. Debemos recordar que
durante el entrenamiento el deportista responde a diferentes estimulos,
algunos de los cuales, pueden ser observados mediante la recogida de
informacion en las pruebas fisiolégicos, biomecanicos, psicolégicos o
metodolégicos. Debido a esto, el técnico deportivo necesita valorar de forma
objetiva el entrenamiento, disefiando test de campo y de laboratorio en unién
con el médico del deporte y otros investiga- dores. Todo esto hace que se

puedan valorar las cargas y su repercusion, con la necesaria modificacion

individual del entrenamiento.
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Debemos recordar que un programa de entrenamiento debe incluir las fases de
recuperacion personalizada para cada atleta. Bompa (2002) sefalé algunos
aspectos interesantes relacionados con la relacion deportista-entrenador:

- El entrenador lidera, organiza, planifica el entrenamiento y educa al atleta.
Muchas variables fisiologicas, psicoldgicas y sociolégicas estan relacionadas
con el entrenamiento que es, en general, una actividad sistematica y de larga
duracion, disefiada de forma gradual y progresiva. En ese contexto, las
funciones fisiolégicas y psicologicas son modeladas para enfrentar tareas
arduas.

- Aspirar a resultados mas relevantes en competiciones es funcién directa de
la excelencia fisica, que combina armoniosamente tres factores: el
refinamiento espiritual, la pureza moral y la perfeccion fisica. A través de ellas
el atleta adquiere las mas variadas y refinadas habilidades, cultiva
cualidades psicoldgicas superiores y se mantiene extremadamente sano,
aprendiendo también a enfrentarse con los estimulos estresantes. tanto del
entrenamiento como de las competiciones.

- Ademas de todo esto, los esfuerzos del entrenamiento y de los deportistas

profesionales deben ser un objetivo alcanzable, planificado de acuerdo con las

capacidades individua- les del atleta, sus trazos psicolégicos y el ambiente
social. Producto de todo esto, el técnico deportivo debe trazar los objetivos de

sus atletas para cada temporada con un criterio personalizado de entrenamiento

y con un prondstico competitivo para cada uno de ellos, bajo una fundamentacion ILJ A
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cientifica técnica del entrenamiento deportivo. Independientemente de la
disciplina deportiva, el entrena- miento modifica los componentes fisicos,
psicoldgicos, técnicos, tacticos y tedricos; por lo cual se hace necesario
trabajar en todas estas direcciones independientes de la disciplina deportiva.
Son interesantes los errores que se comenten en los deportes colectivos como
en futbol, béisbol, balonmano, voleibol, baloncesto, etc., en que muchos
entrenadores solo le dan importancia a los aspectos técnicos y tacticos del
deporte, restandole importancia a la preparacion fisica. Un grave error en los
deportes colectivos, y en general en muchas disciplinas deportivas, es que en
ocasiones la planificacion del entrenamiento es igual para todos, y no se
respeta el principio de individualizacion.
Los técnicos deportivos, y su equipo técnico de trabajo, incluido el preparador
fisico y el médico del deporte, deben siempre tener en cuenta que en los
deportes de conjunto la preparacién fisica debe ser individual por los siguientes
motivos:
1 Por el desarrollo de las capacidades funcionales moto- ras de cada atleta.
2 Unjugador de edad madura con maestria deportiva debe recibir una menor
cargade entrenamiento que un atleta joven sin esa maestria deportiva y que
todavia necesita aumentar su potencial fisico.
3. Por la posicién del juego, ya que es diferente ser delante- ro que medio

campo en el futbol, o serlanzador que jugador del cuadro en el béisbol.

4. Ser jugador titular que suplente.
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La individualizacién es una de las principales exigencias del entrenamiento
contemporaneo. El técnico deportivo y su colectivo de trabajo deben tener
en cuenta la edad del deportista, su desarrollo biologico, sus capacidades
(funcionales motoras, morfologicas y psicologicas), asi como el dominio de las
habilidades técnicas y sus caracteristicas de aprendizaje, la disciplina
deportiva, el evento o la posicion de juego, la etapa de entrenamiento, etc.
Dentro de la individualizacion del entrenamiento un factor importante es la

preparacion fisica.

Debemos recordar que el entrenamiento fisico es la base de todo programa de
entrenamiento, porque la fatiga estd directa- mente relacionada al
acondicionamiento fisico. Cuanto mas deébil es el entrenamiento fisico de un
atleta mas rapido sufrird los efectos de la fatiga. Si el atleta esta fatigado, las
habilidades técnicas y tacticas degeneran. Un alto nivel de fatiga afecta el
pensamiento tactico durante el juego o la competicién, debido a esto, el
entrenamiento fisico es la base de cualquier programa de entrenamiento. Un
bajo nivel de preparacion fisica facilita la aparicion de lesiones
musculoesqueléticas debido a las repeticiones del trabajo deportivo. Los

atletas con bajo nivel de preparacion fisica también tienen mayores

posibilidades de presentar fatiga cronica o sobre entrenamiento.
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Ozolin (1971) afirma que si los atletas no mejoran su entrenamiento fisico
gueda limitada su capacidad de aprender nuevas habilidades técnicas del
deporte. Este autor pone como ejemplo que los técnicos de gimnasia
artistica con frecuencia tienden a ensefar y a exigir a sus atletas nuevas y
dificiles habilidades, sin antes haber desarrollado la fuerza muscular necesaria
para ejecutarlas. Lo cual no solo perjudica la ensefianza, sino que en muchos

casos aumentan la incidencia de lesiones.

Por cuestion de tiempo, en ocasiones, en los deportes colectivos y en otras
disciplinas enlas que el deportista no esta dedicado a tiempo completo ala vida
deportiva, ocurre que no disponga de todo el tiempo para entrenar; debido a
esto, el técnico debe planificarle un programa de preparacion fisica personaliza-
do, para que lo pueda llevar a cabo en un gimnasio o instalacion deportiva con
el fin de desarrollar las capacidades funcionales motoras de resistencia, fuerza
y velocidad de forma general y como base importante para el trabajo

especifico que necesita desarrollar en su disciplina.

La técnica del trabajo deportivo debe ser entrenada hasta que se alcance la
perfeccion. Cuanto mas alto es el nivel técnico del deportista, menor es la
energia que este precisa gastar en la ejecucién del trabajo deportivo. Para todos

los deportes, y en especial para las disciplinas en que la capacidad resistencia es

un componente importante, la eficiencia técnica potencia la eficiencia fisica del &

22

“Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte”




FACULTAD DE CIENCIAS DEL DEPORTE

Direccidn

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

“Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte”

s y
o

Py S
i
S
Facultad de Ciencias
del Deporte

Buena técnica es igual a alta eficiencia, y esto es mucho mayor cuando se
acompafia de una buena preparacion fisica. En opinién del prestigioso profesor
Bompa, “el entrenamiento fisico es la piedra fundamental de todos los
elementos del entrenamiento”. El expresa que el acondicionamiento fisico
perfecto es la mejor psicologia, porque el deportista adquiere mas
autoconfianza. Cuando los test muestran mejorias en el potencial fisico, los
atletas acreditan méas en ellos.

Principios del entrenamiento deportivo en la competicion de alto nivel

En el deporte de alto rendimiento, para la obtencion de los resultados
esperados, es necesario aplicar principios basicos en la preparacion del atleta.
Existen varias clasificaciones con res- pecto a los principios del entrenamiento
deportivo todas con los mismos fundamentos. Entre las que se utilizan en
Cuba tenemos:

« Aumento de las cargas de manera progresiva y ondulatoria

« Unidad entre la preparacion general (basica) y la especial (especifica)

« Continuidad del proceso de entrenamiento (periodicidad)

« Mantenimiento

« Recuperacion

« Especializacion

« Individualizacién
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« Unidad de la educacion y formacién
« Competicién

Estos son los principios mas importantes de la metodologia de entrenamiento
en los deportes de competicidn, algunos de los cuales, de una forma o de otra,
estan relacionados con los principios de los programas de actividad fisica para
mejorar la condicion cardiorrespiratoria (aerébica) y la condicion musculo-
esquelética (mediante la fuerza isotonica), a fin de mejorar la salud o de

restaurarla.

En la figura 1 presentamos los procesos de adaptacion al entrenamiento
deportivo en tres fases, que posteriormente van a ser analizadas en este
capitulo. Esos principios fueron desarrollados en la practica del entrenamiento
individual y pueden ser aplicados siempre que tengan como base los procesos
de adaptacion del organismo, determinando de forma decisiva las fases de
planificacion del rendimiento. Los procesos de adaptacion vy

supercompensacion de los atletas a las cargas del entrenamiento son los

resultados de la planificacion individualizada del entrenamiento.
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Importancia de la planificacion de la carga de entrenamiento

La carga de entrenamiento es la suma de las actividades fisicas y/o mentales
gue el atleta realiza en cuanto a volumen y a intensidad durante una sesion
de entrenamiento y su respuesta bioldgica, lo que lleva al atleta en diferentes
momentos a la adaptacion, fatiga, supercompensacion, forma deportiva,

estabilizacion y pérdida de la forma deportiva.

Para el control o para la modificacion de las cargas del entrenamiento son
necesarios diferentes pruebas de campo y de labora- torio. Es muy importante
la relacion entre volumen e intensidad de las cargas, asi como la relacion de
ambas con la recuperacion, deben adecuarse para cada etapa del
entrenamiento y conforme a las condiciones individuales del atleta. Un principio
del entrenamiento que debemos respetar es el principio progresivo y ondulatorio

de las cargas de entrenamiento.
La carga de entrenamiento tiene dos manifestaciones:

Cargafisica: Es la actividad realizada por el individuo. Es la carga externa, es

decir, la que se planifica para el atleta o para una persona que realiza deporte

de competicién o ejercicios o deportes con objetivos de salud y/o recreacion.
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Los procesos de adaptacion bioldgica
(Supercompensacion

Requieren
Para iniciar los efectos de Para garantizar la adaptacion los Paralaorientacionde laadaptacion
adaptacion los principios de la carga principios de periodizacion ciclica enunadireccion determinada
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FIGURA 1. Principios del entrenamiento deportivo y adaptacion biologica.

Carga biolégica: Es la respuesta bioldgica del individuo a la carga fisica. Se
manifiesta en el organismo desde el punto de vista cardiorrespiratorio, neuroldgico,
inmunologico, endocrino-metabdlico, musculoesquelético, etc. La respuesta
puede ser leve, moderada o intensa, dependiendo de las condiciones fisicas del

deportista y de otros factores como la etapa de entrenamiento en la que se

encuentra, asi como la edad y el estado de salud. En los programas dirigidosa
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la poblacion, esta repuesta siempre esta relacionada con el estado de salud, la
edad y con la condicion fisi- ca de la persona, asi como el tipo de carga fisica

utilizada.

Componentes de carga fisica
La carga fisica tiene dos componentes:

Volumen
Es la actividad total que el atleta realiza, la cual es expresada en tiempo
(duracidn), cantidad de ejercicios, distanciarecorrida, peso cargado, etc. Refleja

principalmente la cantidad de trabajo desempefiado.

En el acondicionamiento cardiorrespiratorio (acondicionamiento aerdbico) con fines
de salud, el volumen es considerado como la duracién de la carga principal de la
sesion de entrenamiento (sobrecarga) en minutos, por ejemplo, caminar durante
30 minutos seguidos, también puede ser considerado como la distancia

recorrida, como seria caminar 2 km (ver capitulo 4).

En el acondicionamiento musculoesquelético por el método de fuerza isotonica

o dindmica, que se emplea también en los programas de salud dirigidos a la

poblacién, el volumen es considerado la cantidad de ejercicios (repeticiones de IIJ A

27 EM
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los diferentes grupos musculares y series realizadas), la duracién del trabajo
realizado y la cantidad de peso utilizado.

Intensidad

Sonlas caracteristicas de velocidad, potencia, ritmo, tension, grado de dificultad,
etc., con las que se realiza el volumen. Refleja principalmente la calidad del
entrenamiento y determina de forma decisiva el tipo de sistema de energia que
predomina para convertirla en energia mecanica para garantizar el trabajo mus-

cular.

En el deporte de competicidn se controlay se conoce la intensidad de trabajo de
cada atleta por medio de diferentes informaciones: velocidad del trabajo
realizado (m/s, km/h), intensidad del trabajo deportivo, porcentaje de la
intensidad del desarrollo de fuerza muscular, respuestas biolégicas como el
consumo maximo de Oz o METs, FC Max, acido lactico producido, aumento de
la urea y creatin quinasa, asi como otras variables endocrino-metabdlicas
acumulativas, como la presencia de cortisol, testosterona, amonio, ferritina,

etc.

La forma mas facil de medir la intensidad en los programas dirigidos a la

poblacién, tanto para el acondicionamiento fisico cardiorrespiratorio como

para el acondicionamiento musculo- esquelético, es mediante la frecuencia

“Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte”
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cardiaca alcanzada en un minuto, teniendo en cuenta la frecuencia cardiaca
maxima para cada persona, que dependera de su estado de salud, edad y

condicion fisica inicial.

Otra forma de saber la intensidad del trabajo es por medio de la percepcion del

esfuerzo elaborada por Borg. Otra variable puede ser el VO2 Max/kg, pero es

mas caro, aunque podamos obtenerlo de forma indirecta en determinados

protocolos de laboratorio y de campo.

Sobrecarga de entrenamiento

Es determinada por los valores de intensidad y volumen, a los cuales esta
expuesto el organismo y la personalidad del atleta durante una sesion

(frecuencia) de entrenamiento.

La carga fisica acumulada en el deporte de rendimiento debe tener una relacion
entre volumen, intensidad, frecuencia de entrenamiento, competicién y
recuperacion. Debe haber armonia entre ellos para garantizar la fatiga
necesaria para la supercompensacion del atleta y evitar la fatiga cronica por
acumulo de carga residual. Silo conseguimos vamos por un buen camino para el

desarrollo del rendimiento deportivo.

En los programas dirigidos a la poblacion general, con fines de salud y para

enfrentarse alas enfermedades cardiovasculares y sus factores de riesgo, el U A




FACULTAD DE CIENCIAS DEL DEPORTE

Direccidn

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

; “Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte”
Py
e v ?—.
WY 4
“’é
s

Facultad de Ciencias
del Deporte

volumen no es una onda creciente como ocurre en el deporte de competicion.
En el inicio es creciente hasta que alcanzamos la duracion y/o la distancia
planificada; posteriormente puede mantenerse estable o disminuir si el estado
de salud del paciente permite trabajar con un porcentaje superior de intensidad.
La intensidad se maneja siempre de forma conservadora, partiendo de leve,
leve-moderada a moderada, nunca mayor del 85% de FC Max,
excepcionalmente 90% en personas jévenes, sanas y con una excelente

condicién fisica cardiorrespiratoria y/o musculoesquelética.
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FIGURA 2. Fases de adaptacion al entrenamiento.

En la figura 2 observamos como el atleta asimila, de forma gradual, las cargas

de entrenamiento, acompafidndose de fases de fatiga, adaptacién, fatiga,

supercompensacion y aumento del rendimiento deportivo. La figura 3 ilustra

como diferentes estimulos de las cargas y su relacién con la recuperacion
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pueden llevar a una supercompensacion y mejora del rendimiento o de la fatiga

cronica (over training).

Estimulos de entrenamiento

l v V Mejora del rendimiento

——— N\ Empeora
— ———=elrepdimiénto

Tiempo Sobrecarga
sobreentrenamiento

FIGURA 3. Estimulos de entrenamiento.
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FIGURA 4. Clasificacion de los elementos del entrenamiento. Fuente: Godik, 1986.
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En la figura 4 podemos observar las caracteristicas de la carga en relacion con
su cardcter, la finalidad del ejercicio en cuanto a fisiologia y bioquimica del
mismo, la magnitud y al grado de dificultad en la ejecucion de la carga

Principios de la relacion ideal entre cargay recuperacion
Supercompensacion

Para que se produzca la adaptacion debida, en primer lugar, se debe escoger
la intensidad de carga, que se debera mantener por un tiempo imprescindible
para que ocurra el efecto de la supercompensacion. La adaptacion alas cargas
también depende del volumen. A esos dos factores sigue otro, la recuperacion.
Como podemos ver en la figura 5, de Grosser y Brugerman- Zints, después de
una carga de entrenamiento observamos una disminucion funcional del
organismo, lo que produce unareduccion de la capacidad de rendimiento (menor
potencial energético). A esa fase le sigue otra de recuperacion y, finalmente,
una fase de mejora en el rendimiento, que garantiza un estado de

supercompensacion.

Cuando se aplican estimulos de carga sucesivos, coincidiendo con los picos

de supercompensacion, se mejora progresiva- mente el nivel de rendimiento
(Fig. 6). s




FACULTAD DE CIENCIAS DEL DEPORTE

Direccidn

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

T

Facultad de Ciencias

“Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte”

del Deporte
° Nivel de
= rendimiento
2 Nivel de .
-E rendimiento Estimulos de carga
8
2 — 1 > T :
E N - S W
=
§ . _/\ >
g Estimulo de carga 1.sc 25¢ \_/ Tiempo
& scisobrecompensacion

¥

FIGURA 5. Efecto de carga de trabaja sobre el

nivel de rendimiento.

Nivel de
rendimiento

Estimulos de carga
A

FIGURA 7. Efecto de carga sucesiva en lafase de recuperacion (sobre entrenamiento).

s EM

Una universidad de excelencia w RECTORIA

2017-2023




FACULTAD DE CIENCIAS DEL DEPORTE

Direccion
UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL

ESTADO DE MORELOS

e . o . L.

“Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte”
s y

o /
ada”
Facultad de Ciencias

del Deporte

Nivel de .
G Estimulos de carga

A

'~
~

M\
~ N =
\\‘ A

Tiempo

A~
~
kN

FIGURA 8. Efecto de cargas de trabajo sucesivas con mayores periodos de

recuperacion.

En el caso de aplicar estimulos de entrenamiento en la fase de recuperacion sin
gue ésta se haya completado, se producird una acumulacién de fatiga que si
actia durante mucho tiempo nos puede conducir a sobreentrenamiento

(overtraining), lo que llevara a una disminucion del rendimiento (Fig. 7).

Cuando las cargas sucesivas se acompafian de una fase de recuperacion
mayor, puede producirse la supercompensacion mas elevada, aprovechando

mejor las reservas energéticas (Gros- ser, 1988) (Fig. 8).

Atletas entrenados deben trabajar como minimo al 70% de su capacidad maxima

para mantener el nivel de rendimiento. Para aumentarlo, debemos realizar U A
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esfuerzos por encima del 70% (Fig. 9).

Cuando planificamos los entrenamientos debemos tener en cuenta las
diferentes fases de intervalo, asi como la intensidad de las diferentes cargas
(Tabla I). EI momento ideal para utilizar los efectos de supercompensacion se
encuentran entre los dias dos o tres, siempre dependiendo del tipo de estimulo
gue se apli- ca. Los tiempos de recuperacion o descanso pueden ser activos o
pasivos. Los primeros ayudan a disminuir el tiempo de recuperacion,
favoreciendo la eliminaciéon de sustancias toxicas del organismo. Los ejercicios
recomendados son carrera u otro tipo de ejercicio ciclico que se realice entre
el 60 y 70% de FC Max, que es la resistencia regenerativa), entre 15 a 40
minutos, y también ejercicios de flexibilidad, de relajacion u otros de bajo nivel

motor. El descanso pasivo aumenta el tiempo de recuperacion.

Cuanto mas elevada es la intensidad y la duracion, mas largo debera ser el
tiempo de recuperacion, aungue los intervalos sean mas cortos a medida que la
capacidad de rendimiento aumenta. En los programas de salud, por medio del
desarrollo de la condicion fisica cardiorrespiratoria y la condicién fisica
musculoesquelética, el trabajo de supercompensacion va ocurriendo de forma

gradual, dependiendo de la condicién fisica inicial, asi como del estado de salud

y de la edad.
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En algunas ocasiones el aumento de condicionamiento fisico es espectacular
incluso cuando se elabora un programa individualizado de ejercicio
conservador, 0 sea, con poca carga externa. Pero si la carga es la necesaria
para cada tipo de persona o programa y va acompafiada de un estilo de vida
sano (alimenta- cion equilibrada, no fumary disminucioén del peso corporal), pode-
mos observar, ya en los primeros meses del programa de ejercicios, importantes
aumentos del consumo de oxigeno absoluto y principalmente del relativo (VO2
Max/kg)

100% o
00 .|..... . neremento delrendimiento Objetivo

deseado
100%- 7 M Nivel

inicia

e
Estimulos de entrenamiento
S—

30 - —

Tiempo de entrenamiento
(semanas, meses, afios)

FIGURA 9. Carga aplicada y nivel de rendimiento
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TABLA |. Procesos de regeneracion con diferentes cargas de entrenamiento.

Neuromuscular montar en bicicleta correr,

otros) y lactacidos (ejercicios
de (velocidad, técnica)
velocidad y de fuerza)

Regeneracion Aunaintensidad
de En cargas de corta
continua 60-70% la
regeneracion duracién segun el
es
continua

método de repeticiones
Regeneracion rapida Después de 1/2 - Después de 2-3 horas Después de 2-3 horas
Después de 2-3 horas (muy incompleta) 2 horas aproximada- aproximadamente
aproximadamente aproximadamente

Regeneracién hasta A unaintensidad Después de 12 horas Después de 12-18 horas

Después de 18 horas Después de 18 horas 90-95% (incompleta de 75-

90% después aproximadamente aproximadamente aproximadamente
aproximadamente con buena capacidad de 12 horas

de rendimiento) aproximadamente

Regeneracién Aunaintensidad Después de 24-28 horas Después de 48-72 horas

Después de 72-84 horas Después de 72 horas completa del equilibrio de 75-90%

después aproximadamente aproximadamente aproximadamente

aproximadamente
nente

aproxthadal

de los procesos de 24-36 horas

—
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deipeporte  Principio del aumento de carga creciente

Este principio se fundamenta en el aumento de carga gradual, pero de forma
ondulatoria. Este aumento gradual se acostumbra a ser aplicado a
principiantes, una vez que los atletas de élite lo realizan a “saltos”, lo que
provoca transformaciones importantes en el organismo y modificaciones que
no serian obtenidas de forma gradual. Este procedimiento debe ser aplicado
cuando los atletas tienen una base de entrenamiento obtenida por el aumento

gradual del esfuerzo.

Las cargas de entrenamiento deben ser aplicadas de acuerdo con el nivel de
rendimiento del atleta, sin olvidar que, cuando se mantiene igual, van
perdiendo sus efectos beneficiosos en el deporte de competicion y todavia
mas en el alto rendimiento. O sea, la carga debe ser mayor y mas intensa a
medida que la capacidad de rendimiento aumenta.
La mayor o menor duracion de la forma de un atleta y de su vida deportiva va a
depender de la capacidad de asimilar los estimulos que incrementan
progresivamente con el entrenamiento. Para continuar aumentando el
rendimiento es necesario aumentar la carga de entrenamiento en un 20-40%

por afio. Claro que esto se reduciria con la especializacion del atleta, a partir

de un volumen adecuado.
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El atleta aumentaria la intensidad de la carga y mantendria el volumen de la
temporada anterior igual o, incluso, mas bajo. Cuan- do los atletas alcanzan la
excelencia deportiva se planifica una carga de mantenimiento para alcanzar
una mayor longevidad deportiva y eficiencia, relacionadas con su edad

cronologica y deportiva.

En los programas de actividad fisica dirigidos a la poblacion, la carga externa
es creciente, pero de forma conservadora y progresiva, teniendo mucho
cuidado con la intensidad. La carga es manejada de forma que la persona
gradualmente desarrolle las capacidades funcionales motoras de forma
general, con la finalidad especifica de desarrollar sus sistemas
cardiorrespiratorios, endocrino-metabdlico, neurologico, inmunoldgico,

musculoesquelético y psico-fisioldgico, asi como la composicidén corporal.

En general, los programas tienen una duracién ente 20 y 24 semanas,
siguiendo los nuevos programas de estilo de vida sano. En un determinado
momento no se aumenta mas la carga de entrenamiento, y lo que se indica

es el mantenimiento de los valores alcanzados.

Como aplicacion metodolégica del aumento creciente de las cargas en el

entrenamiento deportivo con fines de competicion aplicaremos el siguiente
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« Aumento de la frecuencia de entrenamiento
« Aumento del volumen
« Aumento de la densidad del estimulo

« Aumento de la intensidad del estimulo

La figura 10 es un resumen de diferentes aspectos a tener en cuenta durante
la planificaciény el control del entrenamiento deportivo, con la idea de cumplir
los objetivos de la pretemporada, considerando la periodicidad del
entrenamiento y las competiciones; asi controlamos también la calidad del
entrenamiento del atleta. Debemos considerar el principio de individualizacion del
entrenamiento. En el control esta incluido el control médico-pedagdgico del
entrenamiento deportivo, mediante estudios de laboratorio y de campo que
permiten realizar una adecuada evaluacion funcional del atleta. En el
transcurso de este capitulo y en los capitulos del 11 al 13 al 21 esto sera

abordado en relacién al deporte de competicion de alto nivel.
Principio de la individualizacion del entrenamiento deportivo

La bioenergética y la biomecanica son el punto de partida en la concepcion del

entrenamiento en cada modalidad deportiva, asi como de los aspectos técnicos

y tacticos del deporte. A partir de ahi, se desarrollarén las cualidades
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morfofuncionales y psicolégicas, teniendo en cuenta el genotipo, en las

diferentes etapas de la vida deportiva.

Cadaindividuo responde de manera diferente al mismo estimulo porque posee
caracteristicas diferentes desde el punto de vista fisiolégico, antropométrico,
motor, psiquico, etc. Este principio exige que el entrenamiento, en cuanto a su
forma, duracion, intensidad y recuperacion, esté en correspondencia con el

sexo, la edad, la preparacién y la condicion fisica del atleta en cuestion.
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FIGURA 10. Cuantificacion del entrenamiento en el deporte de alto

rendimiento.
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Es necesario seleccionar los métodos de entrenamiento mas adecuados para una
especialidad deportiva de un determinado atleta, en funcién de la edad
(incluyendo la biolégica y la deportiva), de la experiencia, de la etapa y de los

objetivos del entrenamiento, del estado de forma deportiva, etc.

Para conseguir el mejor rendimiento y la mayor vida deportiva de nuestros atletas
es preciso cumplir el principio de individualizacion o de personalizacion de la
planificacion y control del entrenamiento deportivo. Asi como el principio de

recuperacion biolégica y psicoldgica del atleta.

En los programas dirigidos a la poblacion, se puede utilizar también el
principio de individualizacion de la actividad fisica a partir del estado de

salud, de la edad y de la condicion fisica inicial.

Desarrollo multilateral y especializacion deportiva

En el deporte hay dos principios que son la base para alcanzar el éxito

deportivo en la competicion de alto nivel, el desarrollo multilateral y la

especializacion deportiva.
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Desarrollo multidisciplinar

En la infancia debemos cumplir este principio siempre, aun- que se trate
de un deporte de iniciacion precoz como la gimnasia, gimnasia ritmica y
la natacion. Los nifios deben ser preparados de manera multidisciplinar
en las diferentes capacidades motoras a desarrollar, y deben incluirse
aspectos de otros deportes. Siempre teniendo en cuenta las etapas de
crecimiento y de desarrollo del deportista, esto sera abordado en
profundidad en el capitulo 16. Muchas veces el hecho de alcanzar buenos
resultados en edades precoces y obligar a los atletas a trabajar con
grandes cargas de entrenamiento impide que, en la edad adulta, puedan
alcanzar mejores resultados, ya que hay diferentes 6rganos y sistemas
corporales que no han sido preparados para soportar esas cargas e, incluso

en algunos casos, en prejuicio de la propia salud del joven atleta.

Es necesario exponer al atleta aun desarrollo multidisciplinar, con el objetivo
de adquirir los fundamentos basicos para una especializacion posterior. Con
unapreparacion multidisciplinar el deportista domina mas acciones motoras
y su rendimiento fisico se alcanza a partir del conjunto de cualidades

fisicas, al mismo tiempo que el entrenamiento incide sobre diversos

organos.
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En la preparacion de los atletas, debemos considerar que un sistema de
entrenamiento ideal parala competicion de alto nivel debe constar de tres etapas
en la piramide deportiva:
+ 12 etapa: Desarrollo multilateral
« 22 etapa: Entrenamiento especializado
« 32 etapa: Alto rendimiento
La base de la piramide, el desarrollo multilateral, se considera fundamental
para cualquier programa de preparacion futura. Este principio es muy util y
necesario en las primeras etapas del entrenamiento. En el capitulo 16
comentamos la organizacion de la piramide deportiva en Cuba y en los paises
considerados potencias deportivas.

El entrenamiento multilateral debe iniciarse desde la ensefianza primaria, a
los seis afios, con un adecuado programa de educaciéon fisica. Deben
introducirse aspectos béasicos de deportes, pudiendo ser una buena
combinacién una modalidad, al menos, de cada uno de estos grupos

deportivos: deportes de resistencia, juegos de pelota y deportes de combate.

Es importante introducir a los nifios en deportes como el atletismo o la natacion;
en una o dos modalidades de equipo de juegos de pelota como baloncesto,

voleibol, fatbol, béisbol, y en una de combate, como judo o karate. En diferentes

paises existen instituciones educacional-deportivas que preparan al
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futuro atleta de forma multidisciplinar, en diferentes modalidades, en edades
comprendidas entre los 8 y los 12 afios. Cuando trabajamos en ese sentido, no
debemos olvidar la técnica que se necesita dominar en una etapa determinada,

la cual no debe ser sacrifica- da para conseguir resultados inmediatos.

Antes de la especializacion deportiva es necesario introducir aspectos
importantes de la técnica deportiva que posterior- mente emplearemos.

Especializacién

Partimos del establecimiento de las bases del desarrollo de las capacidades
fisicas para después, en un segundo nivel, des- arrollarlas en funcion de las
particularidades de cada deporte o modalidad deportiva. Asi, la realizacion de
entrenamientos especificos para un deporte llevara a alteraciones morfologicas 'y
funcionales relacionadas con la modalidad deportiva. Estas adaptaciones

también son encaminadas a aspectos técnicos, tacticos y psicolégicos.

La especializaciéon tiene como base una sélida preparaciéon multilateral, la cual

disminuye a medida que el rendimiento del atleta aumenta.
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El atleta debe alcanzar un desarrollo en un nivel superior a todas las
capacidades fisiol6gicas y morfolégicas necesarias para ejercitar
eficientemente un alto nivel de habilidades técnicas y tacticas. Este principio
tiene una importancia fundamental en nifios y jovenes. A medida que el atleta
madura biolégicamente y aumenta el nivel de dominio deportivo, su
entrenamiento debe adquirir una mayor especializacion. La multilateralidad
antecede todos los factores de rendimiento, capacidades motoras
independientes, habilidades técnico-tacticas y cualidades psiquicas. Un
desarrollo unilateral dejaria de lado muchas capacidades, reduciendo un desarrollo
general y especifico en el futuro. Debemos recordar que el trabajo técnico del
deporte en cuestion, en el inicio de la etapa de especializacion, e incluso durante
el trabajo multilateral, es muy importante para que el futuro atleta disponga de

un trabajo deportivo éptimo.

La relacién entre el entrenamiento multidisciplinar y el especializado precisa ser
cuidadosamente planificada. De acuerdo con las caracteristicas de los diferentes

deportes, existe una franja de edad para la especializacion. Este aspecto sera

abordado posteriormente.
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Alternancia reguladora del entrenamiento

Este principio trata de coordinar el entrenamiento técnico con el de la condicion

fisica para alcanzar y mantener un nivel maximo de rendimiento. El desarrollo

de la condicion fisica para aumentar el rendimiento deportivo puede presentar
dificultades, sobre todo cuando se trata de deportes en que participan diferente
idades fisicas con predominio de alguna o mas de una. Res- pecto a esto y con
relacion a una alternancia reguladora podemos destacar lo siguiente:

« Los atletas que necesitan resistencia aer6bica y anaerdbica deben
desarrollar la anaerdbica con una base aerdébica.

« Los atletas que necesitan de fuerza y resistencia las desarrollaran de forma
aislada y cuantitativa inicialmente, para combinarlas mas tarde de acuerdo
con la modalidad deportiva.

« Los atletas que precisan de velocidad de reaccion, velocidad méaxima,
velocidad maxima aciclica y fuerza-resistencia (local) las mejoraran
entrenandolas en primer lugar de forma aislada y, posteriormente,
combinandolas.

« Al desarrollar la fuerza, debemos tener en cuenta también ejercicios de

flexibilidad y agilidad, pues un aumento grande de masa corporal perjudica

a la técnica.
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« Endeportes que requieren una elevada condicion fisica y habilidad motora, se
trabajan primero de forma independiente, para después hacerlo de forma
conjunta.

 Existen siempre influencias positivas entre la técnicay la condicién fisica. Una
modificacién de la condicion fisica requiere una readaptacion motora, porque
al sufrir los atletas un aumento del rendimiento fisico es probable que sea
necesario rea- justar, en algunos casos, parte del trabajo deportivo.

« En una sesiéon de entrenamiento debe realizarse primero el trabajo técnico
y después el trabajo fisico, ya que el organismo debe estar en buenas

condiciones para asimilar el trabajo motor.

Principio de periodicidad del entrenamiento: macrociclo, mesociclo y

microciclo

En el deporte de alto rendimiento la complejidad de las adaptaciones y la
necesidad de intercalar fases de trabajo arduo con fases de recuperacion
hacen necesario el desarrollo de unidades articuladas de entrenamiento y de

grupos de unidades (mas de una sesién diaria) que repitan las situaciones mas

importantes de adaptacion.
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Lateoria sobre la estructuray la planificacion del entrenamiento fue realizada por
el ruso L Matveiev a finales de los afios 50 del siglo pasado, en el afio 1956,
siendo el primero que desarrolla el concepto de periodizacién, teniendo en
cuenta las fases del Sindrome de Adaptacion de SEYLE, buscando una
optima relacion entre ritmos de entrenamiento y cambios ondulantes de las

funciones fisiologicas. Los conceptos de Matveiev a lo largo de las décadas
de los 60, 70 y 80 se fueron cuestionando y se fueron enriqueciendo por el
propio Matveiev. Desde hace varios afos ha sido “atacada” por otros expertos
de la metodologia del entrenamiento, pero a nuestro modesto criterio mantiene
en un porcentaje muy elevado su vigencia, en funcién de los resulta- dos

deportivos y de la longevidad deportiva.

Consideramos que la planificacion de entrenamiento deportivo es ‘la
organizacion de todo lo que transcurre en la etapa de la preparacion del
deportista. Es, a su vez, el sistema que interrelaciona los momentos de
preparacion del deportista hacia la etapa competitiva, en busca de la forma

deportiva para la competicion principal del macrociclo y/o de la temporada”.

La periodizacion del entrenamiento deportivo es la forma mas comunmente
concentrada de la preparacion de los deportistas y es organizada a través de

periodos y etapas. Esta periodizacién fundamenta la premisa de que el atleta

mediante un entrena- miento cientifico tiene que construir, mantenery, UA
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después, perder relativamente la forma deportiva a lo largo de los grandes
ciclos anuales de entrenamiento (Matveiev, 1961, 1975, 1980,

1987).

La periodizacion del entrenamiento deportivo debe ser entendida como una
division organizada del entrenamiento en la bdusqueda de preservarlas para
alcanzar ciertos objetivos establecidos previamente, obtener un gran resultado
competitivo en determinado punto culminante de la temporada deportiva, o0 sea,
obtener la forma deportiva a través de la dindmica de las cargas de
entrenamiento ajustadas a su punto maximo en ese momento. En busqueda de
la forma deportiva se construye una periodizacién, que en realidad es un

macrociclo, que consta de tres fases:

1 Periodo preparatorio, relativo a la adquisicion de la forma deportiva.

2 Periodo competitivo, relativo al mantenimiento de la forma deportiva en un
porcentaje determinado en etapas largas, como ocurre en los deportes de
equipo o la puesta en forma para una competicién fundamental en un periodo
relativamente corto, como puede ser para una olimpiada, un campeo- nato
mundial, etc.

3. Periodo de transito, responsable por la pérdida temporal de la forma

deportiva.
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El principio de periodicidad del entrenamiento se refiere a la estructuracion del
entrenamiento en periodos que completan una temporada o ciclo. Un deportista
no puede estar todo un afio en un nivel maximo de rendimiento, por lo tanto, es
necesario una distribucion de cargas, por razones biolégicas, con sus fases de
aumento (estabilizacion y reduccion), lo que hace que podamos subdividir el afio

o cicloen periodos de preparacion, competicion y transicion.

Un entrenamiento anual supone un esfuerzo continuo y un aumento favorable

del rendimiento, lo cual exige una planificacion racional de la temporada.

En atletas infantiles, que se encuentran en fase de iniciacion deportiva, el
estimulo de 3 a 6 sesiones por semana (no mas de una por dia) es suficiente
para crear una base. Durante una temporada (un afio) puede existir una
periocidad (un macrociclo), doble periodicidad (dos macrociclos) o multiple (mas
de dos). La periodicidad varia en su duracion dependiendo de los diferentes
grupos de deportes y de los rendimientos deportivos. De forma general, en las
categorias infantiles cuentan con un solo macro- ciclo. En el deporte de alto
rendimiento, como es en la natacion, pueden tener en su categoria senior

cuatro macrociclos en la temporada. Con la periodicidad se busca obtener la

formadeportiva una o mas veces durante la temporada.
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En el deporte olimpico se hace necesario realizar periodizaciones que
abarquen el ciclo olimpico de cuatro afios, 0 sea, es una estrategia a largo
plazo, que constantemente se estudian las modificaciones necesarias,
mediante los test de laboratorio y de campo.

Una periodicidad completa se denomina macrociclo y esta formada por
mesociclos y estos, a su vez, por microciclos, los cuales forman la estructura

de la preparacion metodoldgica del entrenamiento.
Microciclo (ciclo corto)

Compuesto por unidades de entrenamiento que, de forma general, duran una
semana, debido a causas bioldgicas y socia- les. Generalmente, en deporte de
competicion a partir de las categorias cadetes consta de entre 10y 12 unidades
(sesiones o frecuencias) de entrenamiento por semana. Puede ser mayor en
una semana determinada entre 18 y 20 sesiones, dependiendo del deporte y
de si se trata de un microciclo de gran intensidad, que se caracterizaran porque

las sesiones no seran de gran duracion, pero muchas de ellas de alta

intensidad.




UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

FACULTAD DE CIENCIAS DEL DEPORTE

Direccidn

“Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte”

y o

Facultad de Ciencias

del Deporte

Siempre es muy importante lasecuenciacarga-recuperacion. Desde el punto de
vista técnico-fisioloégico es mejor realizar tres sesiones de una hora con la
recuperacion adecuada que una sesion extenuante de tres horas. Los
microciclos se dividen en preparacion, precompeticion, competicion y
recuperacion. En realidad, dependiendo de la disciplina deportiva y de la escuela
metodoldgica, pueden tener diferentes nombres los microciclos relacionando a
la preparacion y el periodo precompetitivo. Cada unidad de microciclo

contribuye ala construccion gradual de la forma fisica.

El microciclo es la estructura fundamental de un entrenamiento programado, es
parte del mesociclo y se caracteriza por la estructura de las cargas que

cambian dentro de su ciclo.

El principal criterio para la construccion de un microciclo pro- viene de los
objetivos generales del entrenamiento, que mejoren los factores del
entrenamiento y eleven el potencial del rendimiento deportivo y/o el desarrollo de
las capacidades funciona- les motoras. Tendremos en cuenta la edad del atleta
y si es un atleta que lleva varios afios entrenando o si es uno que se esta
iniciando. En atletas que se inician, las sesiones de un microciclo pueden ser
de 3 a 8 por semana, en edades infantiles puede ser al inicio de solo 3

sesiones. En atletas de alto rendimiento pueden tener entre 15 a 20 sesiones

en un microciclo, dependiendo de la etapa del entrenamiento y de la disciplina. UA
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. El criterio para la correcta secuencia de las sesiones del entrenamiento en un
microciclo incluye factores dominantes para una etapa (incluidas capacidades
funcionales generales, aspectos técnicos, etc.) o capacidades funcionales
motoras especificas de una disciplina deportiva. De acuerdo con Ozolin
(1971), es importante desarrollar diferentes capacidades funcionales vy el
trabajo técnico especifico del deporte. Entre estos aspectos el profesor Ozolin
opina que es necesario:

- Aprender a perfeccionar la técnica con media intensidad

- Perfeccionar la técnica en intensidades submaximos y maximas

- Desarrollar la capacidad velocidad de corta duracion (por encima del limite)

- Desarrollar la resistencia anaerobica

- Elevar la fuerza utilizando una carga de 90 a 100% de su maximo

- Desarrollar la resistencia muscular con intensidades altas y maximo

- Desarrollar la resistencia cardiorrespiratoria con intensidad maxima

- Desarrollar la resistencia cardiorrespiratoria con intensidad moderada

En ocasiones en una sesion del entrenamiento se trabaja una sola capacidad.
En otras ocasiones se trabajan mas de una capacidad e incluso se combinan
con aspectos técnicos o técnicos- tacticos del deporte. Siempre debemos de
iniciar con el trabajo técnico o técnico-tactico. Cuando se desarrolla la fuerza en

una sesion, esta debe ser la Ultima en trabajarse. Durante un micro- ciclo las

sesiones de entrenamiento deben tener ajustes adecua- dos dependiendo _

o EM
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de los objetivos de ese microciclo, de forma general, después de una sesién
intensa le precede una sesion menos intensa, en algunas ocasiones de

recuperacion.

Debemos recordar que cuanto mejor es trabajada la combi- nacion de las
cargas del entrenamiento dentro de un microciclo y la relacién de un microciclo
con otros microciclos, mas facil sera para el deportista tolerar la fatiga y evitar la

fatiga cronica.

Es interesante que después de la dltima sesion de un micro- ciclo
(generalmente al final de la semana) el técnico deportivo debe realizar una
reunidn con su colectivo técnico y con sus atletas, para analizar el cumplimiento
cuantitativo y cualitativo del microciclo, abordando los aspectos

positivos y negativos de cada deportista. Todo esto permitird un mejor trabajo del
equipo y ademas una reestructuracion del microciclo proximo, en los casos que

fueran necesarios.

En los ultimos afios se utiliza mucho una clasificacion de los microciclos que

depende de los objetivos generales y/o especificos de la fase del

entrenamiento, clasificAndola de la siguiente forma:




FACULTAD DE CIENCIAS DEL DEPORTE

Direccidn

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

“Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte”
5\
°
7
od" -
S

Facultad de Ciencias
del Deporte

- Microciclo de desarrollo. Especifico del periodo preparatorio del
entrenamiento. Los objetivos pueden estar dirigidos al desarrollo de las
capacidades funcionales motoras de forma general o especifica de la
disciplina, asi como de las habilidades necesarias para el deporte en cuestion.
Estos microciclos pueden tener de 2 a 3 picos de trabajo sea por el volumen
o la intensidad. Se utilizaran cargas progresivas y/o cargas horizontales
dependiendo de la clasificacion del atleta. Este tipo de microciclo es utilizado

en el mesociclo preparatorio.

- Microciclo de choque. Se caracteriza por elevaciones de las cargas del
entrenamiento, las cuales pueden tener de 3 a 4 picos con cargas elevadas.
El objetivo fundamental es romper el limite de adaptacion a las cargas del
entrenamiento alcanzado en lafase previa, conduciendo al atleta a alcanzar
un limite superior de homeostasis. Este microciclo sobrecarga al organismo
desde el punto de vista fisiologico y psicologico. EI mismo no se debe
planificar inmediatamente antes de las competiciones o antes de test
especificos importan- tes. Generalmente después de un microciclo de choque, que
produce un alto nivel de fatiga, se utiliza un microciclo de recuperacion. En el deporte
de alto rendimiento pueden existir 2 a 3 microciclos de choque de forma seguida,
sobre todo en deportes del grupo de resistencia. En atletas que se inician y en

edades infantiles no se deben utilizar microciclos de cho- que. Este tipo es utilizado

en el mesociclo preparatorio.
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- Microciclo de recuperacién. Tiene como objetivo eliminar la fatiga del cuerpo

y de la mente, restaurando la energia. Se caracteriza por un entrenamiento
aerdbico de baja intensidad. Se debe aprovechar este microciclo para que
exista una atmosfera alegre enlos atletas y en el colectivo técnico, que ayude
a relajar la mente y prepare al colectivo para los nuevos micro- ciclos de
entrenamiento que van a seguir con una mayor exigencia. Es necesario
organizar microciclos de recuperacion después de competiciones
importantes y de microciclos de choques. Estos microciclos restauran el
potencial del deportista y previene la acumulacion de fatiga residual, que se
pue- de convertir en cronica. Este tipo de microciclo es utilizado en los
mesociclos preparatorios, y también como parte del mesociclo transitorio.

- Microciclo de afinamiento o de pulimento. Se utiliza cerca de las
competiciones principales del macrociclo, muy utilizados en los deportes de
tiempo y marca, sobre todo en los deportes del grupo de resistencia. No debe
durar mas de dos semanas antes de la competicion fundamental y es parte del meso-
ciclo competitivo. Se caracteriza por la disminucion de las car- gas del entrenamiento,
tanto de volumen como de intensidad, sobre todo al inicio de la primera (volumen),
con el objetivo de eliminar la fatiga y facilitar la supercompensacion. Se trata de

reproducir las condiciones especificas de las competiciones en que los deportistas

deben desarrollarse, se utiliza mucho el método de entrenamiento modelado.
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- Microciclo de competicion o descarga. Este microciclo disminuye de forma
notable la carga del entrenamiento, manipulandose el volumen y la
intensidad con la finalidad de facilitar un mejor desempefio en las
competiciones principales, facilitando la supercompensacioén antes de la
competicion, ajustando el cuerpo y la mente para un 6ptimo desempefio.

Forma parte del mesociclo competitivo.

Es importante alternar los microciclos de desarrollo, de cho- que y de
recuperacion, para lograr la supercompensacion y el incremento del
rendimiento deportivo con la puesta en forma deportiva para la competicion
fundamental. La supercompensacion fisioldgica produce un impacto directo
positivo en el bienestar psicologico del deportista, produciendo en ellos una

super- compensacion psicoldgica que se inicia en los microciclos de pulimento.

La supercompensacion de forma integral se inicia general- mente en dos
momentos: uno generalmente después de una adecuada relacion del o de los
microciclos de choque con el microciclo de recuperacion, o después de la
competicion fundamental del macrociclo, durante el periodo de transito. Aunque
enrealidad la verdadera supercompensacion ocurre durante la relacion microciclo
de choque con microciclo de recuperacion. De una forma u otra la

supercompensacion fisiologica lleva de 1 a 3 dias, debido a las cargas

recibidas durante el entrenamiento, y a una éptimarelacion conla UA
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recuperacion y la alimentacion, lo que pro- duce la reposicién de las reservas
de glucdgeno y la recuperacion de la musculatura. En la supercompensacion
psicoldgica se demora mas, entre 3y 7 dias, debido a que las células nerviosas
tienen un tiempo de recuperacion de 7 a 10 veces mas lento, que las células
musculares No debemos de abusar del microciclo de choque, pues el
resultado es la fatiga elevada fisica y mental pudiendo conducir al atleta a la
fatiga cronica o sobreentrenamiento deportivo. Los nombres de los microciclos
pueden ser diferentes para determinadas disciplinas deportivas, pero los

objetivos son los mismos.
Mesociclo

Algunos autores por una tendencia que existe en estos ultimos afios no utilizan
la definicion de mesociclo, a nosotros nos agrada mucho mantener esta
clasificacion como parte importan- te de la periodizacion del entrenamiento, que
fue utilizada desde la década de los 60 en los paises exsocialistas de Europa
y en Cuba, asi como en muchos paises desarrollados capitalistas. En la
definicion de periodizacién, a nuestro juicio, es muy importante mantener la
divisibn de microciclo, mesociclo y macrociclo. Este tipo de clasificacion se

mantiene vigente y desde hace muchos afios es reconocida y mantenida por

muchas autoridades de la teoria y planificacion del entrenamiento deportivo.
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Mesociclo

Las diferentes partes del macrociclo son las responsables del desarrollo de las
cualidades en el proceso de entrenamiento. El mesociclo esta compuesto por un
gran namero de microciclos. Existen diferentes mesociclos: preparatorio (basico
y especial), competitivo y de transicion (recuperacion). El mesociclo preparatorio
esta compuesto por el nivel basico y por el nivel especial- especifico (en algunos
deportes existe una diferenciacion entre el nivel especial y el especifico, asi en
eéstos existe un tercer nivel preparatorio). EI mesociclo preparatorio esta
relacionado con la forma deportiva 'y es el de mayor duracion en la mayoria de las
modalidades, excepto en los deportes de equipo que tienen temporadas

competitivas de 6 a 9 meses.

Mesociclo preparatorio
De forma breve presentamos algunas consideraciones sobre el mesociclo
preparatorio y sus dos niveles:
Nivel basico: Amplia y desarrolla los aspectos fundamentales de la preparacion
del atletay crea una base sélida de preparacion que facilita el entrenamiento de
niveles superiores. Se caracteriza por:
- Volumen mayor que la intensidad en comparacion con el nivel especifico. La

relacion puede ser 3:1 a favor del volumen.

- Medios especificamente generales. U A
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- Aumentar las capacidades generales funcionales y morfologicas del

organismo.

- Aprendizaje técnico-tactico de las diferentes modalidades deportivas.

Nivel especifico: Abarca el desarrollo de las capacidades especificas del atleta
con el fin de transferir el potencial basico adquirido para las condiciones
especificas del rendimiento. Se caracteriza por:

- Disminucion del volumen y aumento de la intensidad. La relacién puede ser

3:1 a favor de la intensidad.

Medios del entrenamiento especiales y competitivos.

Desarrollo de las cualidades del deporte en cuestion.

- Preparacion técnico-tactica especial del deporte y de la prueba.

- Alfinal de este nivel el atleta debe haber alcanzado la forma deportiva. Si es
para un deporte de conjunto que se esta pre- parando para una temporada
competitivalarga, esta fase pre- para al deportista para que pueda comenzar
adecuadamente la temporada, pero se hace necesario durante la misma
garantizar el mantenimiento de las capacidades funcionales y morfolégicas
generales y especificas.

En las modalidades que tienen varios macrociclos en una misma temporada

y en las que el ultimo macrociclo es mas importante, desde el punto de vista

competitivo, los niveles de prepa- racion se planificaran de manera especificaen
funcién de la modalidad deportiva. UA
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El porcentaje de intensidad sera mayor, en general, en cada nivel basico y
especial-especifico a medida que avance la temporada con cada nuevo

macrociclo.

Mesociclo competitivo

Pretende desarrollar las condiciones competitivas de la especialidad e integrar
el desarrollo de las capacidades especificas del rendimiento deportivo con el
objetivo de alcanzar la mejor forma fisica como el mejor resultado en el

macrociclo. Este resultado debe ser alcanzado en el macrociclo principal.

Durante la temporada de competicion debemos alcanzar la forma fisica
adecuada Yy estabilizarla en un porcentaje determinado. En los deportes de
equipo cuyas temporadas son largas (futbol, baloncesto, béisbol, voleibol,
balonmano, etc.) se hace necesario conseguir una estabilidad de laforma fisica
deportiva con la cual el atletay el equipo, en su conjunto, puedan competir entre

un 80% y 90% de su potencial, con el fin de llegar al final de temporada con un

porcentaje mayor de su potencial y rendimiento deportivo.
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Mesociclo de transiciéon

Permite la recuperacién bioldgica y psicoldgica del atleta, la cual debe
garantizar el proceso de regeneracion y mantener un fisico determinado
(indicado por su entrenador, preparador fisico o médico), con el objetivo de entrar
en el nuevo macrociclo o temporada en la mejor forma fisica, o que nos va a
permitir ganar tiempo, evitar lesiones y exceso de carga residual. La transicion
entre macrociclos dentro de una misma temporada dura un maximo de una
semana y se caracteriza por una transicion activa. Generalmente el ultimo
mesociclo de transicion de una temporada tiene de 3 a 4 semanas y se combinan
aspectos activos y pasivos. En los deportes de juego con pelota o de equipo los
periodos de transicidbn son mayores, pero, sobre todo en la Ultima fase, es muy

importante mejorar la preparacion fisica general.

Macrociclo

Tiene como objetivo especifico alcanzar la forma deportiva al finalizar el
mesociclo competitivo. Estd compuesto por los meso- ciclos preparatorio,
competitivo y de transicion. La duracion de un macrociclo puede ir de 3-4 meses
hasta un afio. Otra forma de clasificacion, mas antigua, comprendia tres
mesociclos: preparacion fisica general, preparacién fisica especial y
competitiva, y un periodo de transicion. Muy semejantes en su contenido, se

trata apenas de una modificacion en la nomenclatura ya que sus objetivos son

66
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Periodizacion selectiva de la temporada

Para su conformacion siempre tendremos en cuenta dos aspectos: la edad
del atleta y la disciplina deportiva que practica. Como hemos analizado
anteriormente se pueden dividir en:

- Periodizacion simple: cuenta con un solo macrociclo a lo largo de la
temporada. Esta periodizacion es reservada para atletas en iniciacion y de
categorias menores. La gran ventaja es que posee largos periodos
preparatorios libres del estrés de las competiciones, lo que permite que el
técnico deportivo se concentre en preparar una base solida de la preparacion
fisica con el desarrollo de las capacidades funcionales moto- ras y en el
desenvolvimiento de las habilidades.

- Periodizacion doble. La mayoria de los deportes de alto rendimiento, utilizan
esta periodizacion a lo largo de la tempo- rada, por lo que disponen de dos
macrociclos. También pue- de ser utilizado por deportistas con experienciaen
disciplinas que utilizan mas de dos macrociclos, pero que su objetivo en esa
temporada sea solo clasificar para eventos nacionales. En este tipo de
periodizacion el periodo preparatorio debe ser largo y suficiente para favorecer

el entrenamiento de las caracteristicas fundamentales del deporte en

cuestion.
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- Periodizacion triple y mdltiple. Los deportes ciclicos son los que mas la
utilizan sobre todo de resistencia como la nata- cion, que llegan a utilizar
hasta cuatro macrociclos en la temporada en el deporte de alto rendimiento.
Solamente deben utilizar este tipo de periodizacién atletas de muy alta
ejecuto- ria y/o de nivel internacional, puesto que tienen una base soli- da
fisica, psicolégica, técnica y experiencia suficiente para ejecutar un plan

anual de tres o cuatro macrociclos.
Estrés y periodizacion

El estrés es un resultado del entrenamiento y de la competicion, que si ho es
manejado de forma conveniente puede afectar el comportamiento y el
performance del deportista. Esto es debido a que la vida deportiva, compuesta
por las competiciones y el entrenamiento, depende primariamente de los
componen- tes bioldgicos y psicoldgicos, y el estrés es la suma de esos feno-

menos, producidos por influencias internas y externas.

El mesociclo preparatorio del macrociclo consta de dos fases como hemos

expuesto anteriormente: preparatorio general y preparacion especial. Tiene

como objetivos generales:
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- Adquirir y mejorar el acondicionamiento fisico general.

- Mejorar las capacidades funcionales motoras necesarias para el deporte.

- Mejorar los trazos psicologicos necesarios para esa disciplina y su
personalidad.

- Desenvolver y perfeccionar la técnica deportiva y las habilidades necesarias
para la ejecucién del trabajo deportivo con la mayor economia.

- Familiarizar al deportista con las maniobras estratégicas basicas para los
periodos siguientes.

- Ensefar alos atletas la teoria y metodologia del entrenamiento de su deporte.
Bompa (2002) expuso los objetivos predominantes para diferentes
disciplinas en el mesociclo preparatorio para las fases general y especial, en

gue se ponen algunos ejemplos en la (Tabla II).

Una universidad de excelenc sl
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TABLA 11.Objetivos predominantes paradiferentes disciplinas deportivas en el mesociclo preparatorio para sus fases
general y especifico (Bompa 2002, modificado por Pancorbo).

Disciplina Factores del Mesociclo Mesociclo entrenamiento preparatorio
deportiva preparatorio dominante general especifico
Fisico Fuerzamaxima _Fuerza general especificay
Gimnasia
potencia
Técnico Elementos Elementos/ estructura
técnicos de
una rutina
completa
Remo Fisico Resistencia aerobica/ Resistencia
fuerza maxima aerdbicay
anaerobica/
y general resistencia
muscular
Natacion 100 m Fisico Resistencia aerobica/ Resistencia
fuerza maxima aerdbica y
anaerobica/
y general fuerza maxima
y potencia
Natacion 800 m Fisico Resistencia aerobica/ Resistencia
fuerza maxima aerdbicay
anaerobica/
y general resistencia
muscular
Deportes colectivos Técnico Elementos Aplicar elementos
técnicos técnicosenla
situacion de
juego
Tactico Tacticas Tactica de
individuales equipo
y simples
Fisico Resistencia aerdbica/ Resistencia
fuerza maxima y general anaerobica/ potencia
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El Mesociclo competitivo del macrociclo debe tener como objetivos
generales:
- Mantener la preparacion fisica general y mejorar continua- mente la
consolidacion de las capacidades funcionales especificas del deporte.
- Estar preparado psicologicamente para este nuevo reto.

- Perfeccionar y consolidar la técnica y las habilidades deportivas.

- Incrementar las maniobras tacticas y adquirir experiencia competitiva.

- Elevar el nivel del rendimiento al mas alto nivel, y tratar de lograr obtener
una adecuada forma deportiva para la competicion. Lo ideal es obtener la
forma deportiva de excelencia para la competicion fundamental del
macrociclo principal de la temporada.

- Segun investigaciones sobre la forma fisica, psicoldgica y técnica, exponen
gue se puede mantener una 6ptima forma cercana a la forma deportiva entre
1-2 meses y medio en algunos deportistas de élite, de forma individualizada, y
gue duran- te ese tiempo se puede obtener el pico de la forma deportiva de 1-
3 veces, incluyendo la obtencion de récords. El prestigioso investigador
Ozolin (1971) sefiala que “la duracién de un pico de la forma deportiva
maxima de un atleta solo puede durar entre 7-10 dias como maximo, porque

las células nerviosas solo pueden mantener capacidad Optima en esa

duracioén de tiempo”.
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- En los deportes colectivos en que el mesociclo competitivo dura varios
meses es importante que el colectivo técnico del deporte tenga en cuentalas
sesiones de recuperacion, incluidos algunos microciclos de recuperacion,
para garantizar la regeneracion biologica y psicologica del deportista. En
temporadas competitivas largas, en los deportes colectivos se hace
necesario realizar parte del mesociclo preparatorio especial dentro del
mesociclo competitivo en su primera fase. A lo largo de la temporada
competitiva se hace necesario incluir el mantenimiento de las capacidades

funcionales motoras generales y especificas del deporte.

Hasta aqui hemos presentado aspectos basicos del entrena- miento en el
deporte de competicion. En los programas de actividad fisica dirigidos a la
poblacién la periodicidad no es la que hemos sefalado, ya que no se pretende
obtenerlaforma deportiva, si no conseguir un estado de salud y mejorar la edad
biologica funcional. De forma general, un programa de este tipo consta de 24
semanas 0 microciclos, con criterios de progresion, pero de una forma
conservadora, tanto en el volumen como en la intensidad y la frecuencia (sesiones
por semana). Lo principal es mejo- rar o recuperar la salud, ademas del

desarrollo de las capacidades morfolégicas y funcionales y, posteriormente, la

estabilidad de éstas por medio del mantenimiento del ejercicio.
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Forma deportiva y control del entrenamiento

Un concepto muy utilizado en el alto rendimiento es la forma fisica, la que en un
amplio contexto incluye el buen estado cardiorrespiratorio, neuro-inmunondocrino-
metabdlico, osteomioarticular y la composicion corporal del atleta, sometido a un
régimen intenso de entrenamiento, en correspondencia con uno 0O varios
macrociclos de entrenamiento. Cuando hacemos coincidir esto con un buen
estado de salud, de preparacion psicologica y técnica-tactica del deporte, da
lugar a la forma deportiva del atleta, la que se debe alcanzar durante la

competicion fundamental de la temporada en su macrociclo principal.

La forma deportiva es el estado de maximo rendimiento en que se encuentra
un deportista en un periodo de tiempo determinado. Tiene tres fases: desarrollo,

obtencién-estabilizacién y pérdida.

Se trata de la sumatoria ideal del estado de salud, de las capacidades
morfofuncionales, del estado psicolégico y de los aspectos técnico-tacticos del
deporte. La forma deportiva se pierde rapidamente y se vuelve necesario un

nuevo macrociclo.

En los programas de actividad fisica en la poblacion, la forma fisica se obtiene

en 24 microciclos (semanas). También en tres etapas diferentes de la forma

“Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte”
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deportiva, compuestas por adaptacion (2 a 4 semanas), desarrollo-obtencion
(10 a 14 semanas) y mantenimiento-consolidacién (6 a 12 semanas). En
muchos casos debido al estado de salud del paciente, se necesita de una
adaptacion aproximada de 4-6 semanas y el resto, o sea de 18 a 20 semanas
de desarrollo de la CF cardiorrespiratoria-metabolica, en el nuevo programa se
seguira desarrollando la CF y cuando existan las condiciones se inicia el
mantenimiento. La duracion de cada fase depende del estado de cada paciente.
Cuando la programacion de 24 semanas termina, se inicia otro que tiene como
objetivo el garantizar la consolidacion del primero. Aunque en determinados
estados de salud puede ser aun parte del desarrollo y obtencién de la forma
fisica o “para ponerse en forma”. Hay que recordar que la actividad fisica es
parte de un estilo de vida sano y personalizado, el cual debemos obtener de

forma sistematica.

Control del entrenamiento deportivo en el deporte de rendimiento

Es necesaria una organizaciéon especifica para alcanzar los objetivos
previamente establecidos. Los efectos ocurren en funcion de la calidad y de la
cantidad de trabajo que se ha realizado, por eso es necesario medir y controlar
las cargas de entrenamiento. Si dirigimos el entrenamiento adecuadamente dentro
del colectivo de técnicos del deporte, o sea, del grupo multidisciplinar,

podemos llevar al atleta a alcanzar su mejor forma para la competicion

74
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fundamental del macrociclo (ver capitulo 13y los capitulos del 14 al 20).
Periodo de preparacién directa parala competicion

El periodo de preparacion directa para la competicion (PDC) resulta de la
periodicidad multiple del entrenamiento deportivo (mas de un ciclo), que tiene
como objetivo la obtencidn de la forma deportiva en los diferentes macrociclos,
pero todos en funcion del dltimo macrociclo y de la competicion mas importante.
En algunas ocasiones aparecen dos competiciones importan- tes muy
proximas la una a la otra, con un intervalo de 3-8 semanas. Si por estrategia
de la federacion deportiva del pais y de las instituciones y/o federaciones
deportivas nacionales se participa en ambas con el mismo atleta o equipo, es
necesario planificar un periodo de PDC especifico para esa segunda
competicion y asegurar gque el atleta esté en forma. Un ejemplo puede ser la
participacion en una modalidad deportiva en los Juegos Panamericanos Y,
posteriormente, alas seis semanas, participar en el campeonato mundial de su

disciplina deportiva.

El PDC posee las siguientes caracteristicas:

« El tiempo maximo debe ser de ocho semanas, ya que, si no fuera asi, sera

necesario construir otro macrociclo.
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« La construccion debe durar el nUmero de semanas que separan las dos
competiciones principales. No obstante, se debe definir cual de las dos
competiciones es la mas importante para establecer las cargas y la forma
deportiva. Es imposible que se pueda obtener el 100% de forma deportiva
por un espacio de tiempo prolongado. Sila competicion mas importante es la
Ultima, puede considerarse la primera como par- te de la preparacion
inmediata para la segunda.

« En el entrenamiento predominan los elementos especificos del deporte, por
lo que se manifiesta desde el inicio el trabajo de intensidad.

« Son muy importantes la relacién de carga de entrenamiento- recuperacion,
cuando el atleta va a ser sometido a dos competiciones importantes en un
periodo de tiempo muy corto: la monitorizacion médica-biolégica y
psicopedagogica del entrenamiento, la confeccién de los programas de
recuperacion deben ser de mucha calidad en esta etapa y bajo el principio
de individualizacion, si no lo hacemos corremos el riesgo de que el atleta

pierda la forma o hasta que incluso llegue al evento en sobreentrenamiento.

Ultimamente, de forma errénea en nuestro modesto criterio, se estd manejando
por algunos metoddlogos del deporte y por entrenadores la construccion de

PDC de forma reiterada en funcion de las grandes competiciones que van

acompafiadas de gran- des premios metalicos en disciplinas individuales e,
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incluso, en algunas de equipos, y estan construyendo mal llamados PDC
repetitivos entre 4 a 16 semanas, lo cual pone en peligro el rendimiento
deportivo del atleta, su longevidad atlética y la salud de estos. Esto esta
ocurriendo en disciplinas deportivas como el tenis, el atletismo, la natacion, el
judo o el boxeo, entre otros, pero también en deportes de conjunto, ante los

multiples compromisos nacionales e internacionales.

Criticas a la periodizacion de Matveiev.

sestan en lo cierto?

Diferentes criticas han surgido sobre la periodizacion del entrenamiento y de sus
seguidores, especialistas de renombre inter- nacional como J Weineck (1988)
afirman que la preparacion general tiene sentido apenas para el estado general
de preparacion del atleta, que de por si ya esta elevado por los afios de entrena-
miento realizados. Por esa razdén, segun Weineck, con el sistema de
periodizacion disefiado por Matveiev, en los deportistas no ocurren eficientes

procesos de adaptacion para mejorar laforma fisica y el rendimiento deportivo.

Diferentes metodologos y entrenadores de nivel se sienten preocupados
exponiendo que no existe en los calendarios deportivos actuales tiempo

disponible para la utilizacién de medios de preparacion general, que no se

corresponde a las especificidades concretas de las exigencias actuales del U A
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deporte de alta competicion, lo cual puede reforzar el criterio anterior. Esto nos
pue- de hacer valorar que los deportistas de élite no necesitan practicamente
del mantenimiento de las capacidades fisicas genera- les, y lo que necesitan es
insistir en el entrenamiento especifico para garantizar las capacidades
funcionales especificas del deporte y competir, competir y competir, con
entrenamientos muy intensos, independientemente de la disciplina deportiva.
Algunos de esos técnicos deportivos afirman que no hay transferencias positivas
de la preparacion general para la preparacion especifica en deportes de alto

nivel.

Verjoshansky (1988) expone que la periodizacion del entrena- miento deportivo,
cuando fue creada por Matveiev, tenia como base resultados competitivos mas
bajos y un nivel de exigencia mucho menor que las actuales, por lo que esta
forma de estructurar el entrenamiento segun la definicion de Matveiev se debe
realizar Unicamente paraatletas de nivel medio o enaquellos que estaniniciando
y no en atletas de élite, que trabajan con exigencias mayores. Expone nuevas
formas metodoldgicas de organizar un plan de entrenamiento el cual
desvirtuaba la periodizacion del entrenamiento, propone la manera de como se
debia organizar el proceso y planteaba la necesidad de preparar al atleta para

afrontar el calendario de competiciones sin perder rendimiento; de esta manera

conocemos la moderna teoria de los bloques de entrenamiento.




FACULTAD DE CIENCIAS DEL DEPORTE

Direccidn

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

“Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte”
5\
°
7
od" -
S

Facultad de Ciencias
del Deporte

El propio Verjoshansky fundamenta el entrenamiento “en bloques” empezando
con un primer bloque de fuerza concentrada (fuerza general) para seguir con
otro de fuerza técnica, 0 sea, fuerza especifica de la disciplina en cuestion,
postulando que de esa forma se mejora y se mantiene la fuerza rapida durante
dos o tres meses. El modelo de Verjoshansky, segun su postulado permite
mantener durante mastiempo el estado de laformafisica, en funcion de la forma
deportiva, aplicando un volumen de concentrado de fuerza explosiva y a

continuacion un entrena- miento de los especificos del deporte.

Otro investigador del entrenamiento, Seirolo (1994) da un paso mas, aplicando
durante mas tiempo carga especifica apoyandose en los modelos de bloques
concentrados y del estado de rendimiento prolongado. Muchos metodélogos
del entrenamiento se cuestionan los criterios de Verjoshansky, del propio
Seirolo, como de otros seguidores de Verjoshansky, en que se critica a estos,
y se defiende que el deportista es una unidad y no puede ser entrenado una
vez fisico y una vez técnico, sino que ambas estructuras la condicional general
y especifica han de ser entre- nadas simultdneamente. Comprendemos las
preocupaciones de los técnicos del deporte, metoddélogos del deporte,
federativos, médicos del deporte e investigadores, buscando nuevas

soluciones, antes tantos compromisos nacionales e internacionales, esti-

mulados mucho de ellos por grandes premios econémicos.
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En nuestro modesto criterio, los principales fundamentos de Matveiev,
enriquecidos con el tiempo, se mantienen vigentes como base de la
metodologia del entrenamiento en el deporte de rendimiento, para cualquier
nivel y disciplina deportiva, siempre bajo el principio del andlisis de cada
deportista y su nivel competitivo. Si nos guiamos por el criterio de que en el
deporte de élite la preparacion general no es importante, afectaremos
notablemente la longevidad deportiva y la salud de los atletas. A lo largo de
este libro en los capitulos comprendidos del 10 al 21 demostramos la
importancia de hacer cumplir los fundamentos de la periodizacién del
entrenamiento. Un principio importante de la metodologia del entrenamiento es
la individualizacion del entrenamiento, debemos tener en cuenta que los
deportistas de mucha experiencia y maestria deportiva en el deporte de élite
necesitan solo un mantenimiento moderado de la preparacion fisica general,
mucho menor que la de un joven, que necesita un mayor rigor en la preparacion
fisica general y especial. Los avances de las investigaciones y los continuos
cambios en el deporte pueden sugerir renovaciones con nuevas ideas; la
periodizacion de Matveiev no puede escapar a esto, pero una cosa es adicionar
nuevos conceptos al entrenamiento deportivo, mejoran- do nuevos sistemas de
entrenamiento de una forma mas especifica en los deportistas de élite y su
recuperacion, y otra plante- ar que la preparacién general no es necesaria en
estos deportistas e, inclusive, dramaticos planteamientos por diferentes

personalidades de la metodologia del entrenamiento y en otros casos por

80
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entrenadores, preparadores fisicos y profesores de educacion fisica de las
universidades que se guian por un modismo, atacando los conceptos de
Matveiev como, por ejemplo, que la periodizacion del entrenamiento y dentro
de éste el mesociclo no es necesario u otros, por ejemplo, en contra de los
principios de la escuela soviética y alemana democratica de las décadas 60 al
80, como que se pueden construir constantemente PDC y extender en
tiempo su duracién; o como que la preparacion fisica general no es necesaria
para los deportistas de élite, o de la importancia del entrenamiento en bloques
rompiendo el principio de unidad del entrenamiento, o como la de mantener
por mucho tiempo la forma deportiva. Como siempre, los planteamientos
nuevos pueden ser mal interpretados y tomados como moda, o0 querer
aplicarlos de forma inmediata en cualquier tipo de deporte y de categoria
deportiva, por lo que somos del criterio que esta situacion se puede tornar
peligrosa e ir en contra de los deportistas y, sobre todo, en detrimento de los
mas jovenes. Matveiev en union a otros colegas han respondido a estas
criticas, manteniendo su teoria de la periodizacidon del entrena- miento. En el
deporte actual de alta competicion se hace necesario definir cuéles son las
competiciones mas interesantes, y tener siempre en cuenta la salud y el futuro

del deportista, por encima de las grandes competiciones y premios. No es

posible participar en todas las competiciones de élite.
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Clasificacion de los grupos de deportes de alto rendimiento

Existen diferentes clasificaciones de los grupos deportivos. Nosotros nos
referiremos a una de las mas utilizadas por la teoria y por la metodologia del
entrenamiento deportivo y que, modestamente, consideramos la mas objetiva.
Veamos:

« Fuerzarapiday velocidad: levantamiento de peso (halterofilia), las areas de
lanzamientos, velocidad y saltos del atletismo. Algunos autores también
incluyen el ciclismo de pista, sobre todo, los eventos de velocidad pura.

« Coordinacion y artes competitivas: gimnasia artistica, gimnasia ritmica,
gimnasia de trampolin, saltos ornamentales (clavados), gimnasia de
trampolin, natacion sincronizada, patina- je artistico, tiro deportivo, tiro con
arco, vela, equitacion, golf, motociclismo, entre otras.

« Deportes de combate: judo, karate, boxeo, lucha libre y greco-romana,
esgrima, taekwondo, entre otros.

« Juegos de pelota y de equipo: futbol, voleibol, baloncesto, béisboal,
balonmano, waterpolo, volley playa, hockey hierba, tenis, badminton, fatbol
sala, softbol o squash, entre otros.

« Resistencia: natacion, atletismo de fondo y semifondo, remo, kayak-canoa

(piragliismo), ciclismo de ruta y pista, triatlon, patinaje de velocidad o esqui

de fondo, entre otros.
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Conjunto de principios de cada grupo

La clasificacion presentada es una de las mas aceptadas. En general, los
deportes que forman cada grupo tienen en comin aspectos bioenergéticos que
responden a principios de entrena- miento semejantes: programas de
entrenamiento en determina- das modalidades deportivas pueden tener
elementos similares, predominio de las diferentes capacidades funcionales
motoras, determinados aspectos morfologicos, psicopedagdégicos,
complejidad del trabajo deportivo, sistema competitivo y su evaluacion, etc.

Pero, por otra parte, dentro de un mismo grupo cada modalidad deportiva de
alto rendimiento posee determinadas caracteristicas que la diferencian y en

algunos casos puede ser de forma marcada.

Grupo de fuerza rapida y velocidad

La planificacion del entrenamiento generalmente tiene periodicidad de corta
duracién con el objetivo de obtener la forma deportiva. En una temporada

puede oscilar entre 2 y 4, dependiendo de la modalidad, del nivel competitivo

y de las competiciones fundamentales.
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« Se caracterizan por ser modalidades de corta duracion y que se realizan con

el méximo esfuerzo fisico.

« Elcomportamiento general de laintensidad en el macrociclo es alto desde el

inicio.

« Por su expresién competitiva son fundamentalmente reactivos.

« Poseen dos tendencias: predominio de fuerza o de velocidad, necesitando

ambas. Predomina la utilizacién de la energia anaerdbica alactica.

« La especializacion debe ocurrir entre los 14 a los 16 afios.

Grupo de deportes de coordinacion y artes competitivas

« La periodicidad del entrenamiento refleja estructuras similares en sus

medios y duracion, generalmente entre 6 y 8 meses.

« Necesitan varios afios de trabajo para su especializacion; se inicia

precozmente en algunas disciplinas a los 8 afios y ter- mina, esta iniciacion

generalmente, a los 12 afios.

« Predominan las reacciones psicomotoras y de coordinacion, asi como la

elegancia y la creatividad.

RECTORIA
2017-2023
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Grupo de deportes de combate

« Generalmente poseen dos periodicidades.

« Son modalidades de esfuerzos variables y aciclicos, presentando la
combinacién de esfuerzo aerdbico y anaerdébico.

« Predomina la informacion visual y propioceptiva.

« Es importante el pensamiento tactico.

« Generalmente la especializacion se inicia entre los 13 y los 14 afios.

Grupo de juegos de pelota y de equipo

« Dependiendo del nivel competitivo, la periodicidad puede ser de 1-3 durante
la temporada. Los deportes que tienen temporadas largas, como el fatbol,
baloncesto o béisbol, tienen una periodicidad principal de entre 6-8 meses.

« De la misma forma que los deportes de combate son modalidades de
esfuerzos variables y aciclicos y utilizan el fortalecimiento aerodbico-

anaerobico para la obtencién de energia.
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Lunes Martes Miércole  Jueves Viernes Sabado Domingo
S

Mafiana  Aerobico Aerébico Ritmo Aerbbico Aerdébico Aerdébico
Tarde Anaeraébico Anaerobico ° Anaerdbico Anaerobico

lactacido alactacido alactacido alactacido

fuerza fuerza

Lunes Martes Miércole Jueves Vierne  Sabado Domingo
s s
Mafiana Técnica RB Técnica Velocidad ~ Técnica RB IlI Viaje Charla

1 Resistencia lactacida Fuerza

~ Tarde Técnica Técnica  tactica - Técnica tactica Partido  Partido
tactica RB | RR
Fuerza

« Predomina la informacion visual y también propioceptiva. Es de gran
importancia la riqueza de pensamiento tactico.

« Generalmente la especializacion se inicia entre los 12-14 afios, debemos no

} RECTORIA
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« decidirnos enunaposicion definida hastalos 14- 15 afios. Aunque en algunas
disciplinas, como el béisbol, la especializacion de los lanzadores debe ocurrir
a partir de los 17 afios

Grupo de deportes de resistencia

« Engeneral poseendos periodicidades, aunque enla natacion de alto nivel de
competicién la tendencia sea cuatro.

« Se caracterizan por esfuerzos de larga duracién, predominan- do el
metabolismo aerdbico. Es importante en la mayoria de las disciplinas
contar con un umbral anaerdbico excelente.

« Predominan las cualidades volitivas (de voluntad). Necesitan un gran
gasto energético para su realizacion.

« Los atletas inician la especializacién entre los 13-14 afios. La natacidn
inicia el entrenamiento en edades precoces (de 7 a 8 afios en adelante, pero
su especializacion en una técnica determinada debe ser alcanzada entre los

13ylos 14 afios).
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Para finalizar nos gustaria comentar que algunas de las modalidades que
comprenden estos grupos pueden ser combinadas con los programas de
actividad fisica dirigidos a la poblacion, aun- que de una forma mucho menos
competitiva e intensa. En este caso cada modalidad tendra, a su vez,
particularidades para cada uno de los determinados grupos: estado de salud,
edad, condicion fisica inicial (ver capitulo 4).

Representacion grafica relacionada con la planificacion y el control del

entrenamiento deportivo

Presentamos, para su consideracion, una serie de ejemplos relacionados con
la representacion gréafica de los diferentes componentes de la periodicidad del
entrenamiento. En las tablas Ill y IV ilustramos como se distribuyen los
microciclos en dos modalidades de diferentes grupos deportivos en diferentes

fases del entrenamiento.

La figura 11 representa un pico de rendimiento maximo de 3- 10 semanas por

afo, el cual es utilizado por algunas modalidades deportivas individuales.

La periodicidad en un bloque competitivo de varios meses es utilizada por los
deportes colectivos. Aqui se tiene en cuenta el nivel del equipo y sus
aspiraciones alo largo de la temporada (Figs. 12y 13). La misma planificacién

para un equipo puntero que para otro que tenga posibilidades de ascenso, que UA
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se mantenga o que participe en copas de Europa o de América como, por
ejemplo, el futbol. Podria ser diferente, por ejemplo, para juga- dores de voleibol
gue participan en la liga italiana profesional y, posteriormente, participan con su
pais en el campeonato mundial y a posteriori en algunos juegos continentales,
o enla Copa de la Liga Mundial o en los Juegos Olimpicos. En esta situacion
es muy dificil conseguir que los atletas, por el desgaste fisico y psiquico que
los acompania, participen en las mejores condiciones en todos los eventos, se
hace necesario establecer una estrategia muy bien disefiada, y donde la

recuperacion individualiza- da debe ser de un gran nivel.

En la figura 14 observamos la periodicidad clasica de un equipo de futbol
profesional sometido a un campeonato de ocho meses de duracion (mesociclo
competitivo), razon por la cual deben tener tres meses de preparacion (mesociclo
de preparacion) y un mes de transicion (mesociclo de transicion). Observamos
en la figura la tendencia del volumeny la intensidad con la finalidad de alcanzar
sus mejores resultados y poder mantener un porcentaje importante de forma

deportiva durante toda la temporada.

En lafigura 15 dedicada a la gimnasia artistica (segun Gaverdovskij-Smolevkij,
1984, en Manno, 1991) se puede observar un ejemplo de periodicidad en atletas

gue estan en etapa de perfeccionamiento, con sus diferentes microciclos segun

la nomenclatura del deporte. -
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Las figuras 16, 17,18, 19 y 20 estan dedicadas a la natacién. Observamos en
la figura 16 las diferencias entre la planificacion de la temporada teniendo en
consideracion la edad, el rendimiento deportivo y los objetivos para cada grupo.
Los de mayor nivel disponen de unatriple periodicidad. Las tendencias actuales

para los nadadores senior de nivel internacional son de cuatro macro- ciclos.

Periodo preparatorio Periodo ggmpetitivo
EE :
12 22 etapa Competicione?% Disten- dPe”O
.. T O n
etapa Competiciones previas ° _
o transito
- rio
Principales
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FIGURA 11. Periodizacion de deporte individual.
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FIGURA 14. Macrociclo del futbol: esquema de tendencias de volumen e intensidad
del entrenamiento en la preparacion del fatbol en diferentes periodos del

entrenamiento
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La figura 17 muestra diferentes estructuras en los microciclos, las cuales estan
relacionadas con los objetivos del meso- ciclo en cuestibn y de su
correspondiente macrociclo.

De forma grafica observamos como, en la figura 18, existe una distribucién de
los microciclos en funcion del macrociclo, teniendo en cuenta la relacion con la
especialidad y la edad: los jovenes y fondistas se preparan de forma gradual y
con predominio del volumen, o sea, principalmente con carga aerobica, lo6gica
para las pruebas en que participan y para la edad. En cuanto a los velocistas
con mas edad entrenan con un nivel mayor de intensidad, por lo cual en su
planificacion tienen un porcentaje de trabajo anaerdbico en comparacion con

los fondistas.

La figura 19 representa la periodicidad triple del equipo nacional de natacion
junior de Espafia, segun los objetivos principales de la temporada 1996-1997, se
tienen en consideracion los meso- ciclos ylos niveles en la preparacion, asi como

los controles principales de test escalonados de &cido lactico y las principales

competiciones.
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FIGURA 15. Macrociclo de gimnasia artistica.
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FIGURA 16. Macrociclo de natacion: diferencias en las periodizaciones para

deportistas de diferentes niveles.
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FIGURA 18. Macrociclo de natacion: estructura de macrociclos segln la
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La figura 20 esta relacionada con la preparacion del mismo equipo espafiol

juvenil también en la temporada (1996-97) y muestra la distribucion de carga de

entrenamiento durante el tercer microciclo en agua y en tierra, reflejando en la

planificacion la cuantificacién y la calidad propia de las cargas y las zonas de tra-
bajo en porcentaje por horas, km, etc.

Una universidad de excelencia
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macrociclos
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FIGURA 20. Tercer macrociclo del Equipo nacional junior de natacién de

Espafia, temporada 96-97: cuantificacion de los principales elementos
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FIGURA 21. Factores que determinan el rendimiento deportivo.
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La su relacién con la recuperacion (que presentamos de forma resumida en este
capitulo), que originan el aumento o el mantenimiento ideal del organismo. Se trata
de leyes de adaptacion biolégica que intervienen en el proceso de planificacion,
sabiendo que los principios de entrenamiento son normas para cumplir. Estos
principios proporcionan una estructura sistematica a las fases de los procesos de

adaptacion, fijlando las pautas metodologicas del entrenamiento.

Si un estimulo interrumpe el equilibrio organico, el organismo intenta recuperar
de nuevo el equilibrio y los procesos regenerativos no solo recuperan el nivel inicial
si no que llegan a superarlo, entrando en una situacion de supercompensacion. La
super- compensacion parece ser el primer nivel de adaptacion del organismo a la

actividad muscular.

Para que el fendmeno de adaptacion se cumpla, las cargas tienen que guardar
una relacién ideal entre volumen, intensidad y recuperacion. Si los estimulos

estan por debajo del 20% del rendimiento actual no hay adaptacion.

Estimulos muy elevados en intensidad y/o volumen con poca recuperacion
provocan acumulacion de fatiga residual la cual conduce al sobreentrenamiento.

Pero si la carga de entrenamiento se da de forma aislada, se pierde lentamente el
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efecto de la super- compensacion y el equilibrio orgénico inicial se vuelve a
establecer (Grosser, 1988).

Debemos recordar que el entrenamiento posee el principio de individualizacion,
ya que no todos los atletas evolucionan de la misma forma ante las diferentes
cargas de entrenamiento, y atletas de una misma modalidad con edades y
resultados deportivos similares, y entrenados por un mismo técnico, necesitan

una planificacion de cargas diferente.
Importancia del trabajo técnico metodoldgico

El trabajo técnico-metodoldgico es un elemento fundamental para el deporte de
alto rendimiento. Debido a las caracteristicas de este capitulo lo abordaremos

brevemente.
¢, Qué es el trabajo técnico metodologico?

Es el conjunto de actividades desarrolladas por los diferentes especialistas en
deporte, con diferentes niveles de actuacion, orientados a la planificacion y al
cumplimiento de objetivos del proceso pedagdgico (entrenamiento deportivo), con
una elevada calidad y con la obtencién de resultados competitivos significativos.
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Este trabajo se puede realizar a nivel de equipo, de club, de municipio, de
provincia, de comunidad autébnoma y de las federaciones deportivas regionales
0 nacionales. Debe existir un especialista en metodologia del entrenamiento que
pueda colaborar en la planificacion y en el control, asi como en el cumplimiento.
Los analisis deben ser realizados en cada mesociclo de trabajo o, como
minimo, en cada macrociclo. Deben formar parte de este grupo de trabajo
multidisciplinar: entrenadores, directivos, el médico del equipo, psicologo,
fisioterapeuta y, como colaboradores para determinados analisis, los asesores

del equipoy los investigadores de apoyo.

Planificaciony control de la cargafisica del entrenamiento en funcion de

lacompeticion

Se hace necesario que una planificacion racional y cientifica del entrenamiento
y de su control médico-pedagogico se fundamente de la carga fisica, tanto

cuantitativa y cualitativa, de la competicion.

Los deportes individuales ciclicos, como son las disciplinas del grupo de
resistencia, y los eventos del area de velocidad del atletismo (grupo de fuerza
rapida y velocidad), no tienen un enfrentamiento directo entre adversarios, ni

existe la preocupa- cion del espacio de juego o de combate, ya que se

encuentra perfectamente delimitado por el reglamento. Los deportistas en U A

[ A— - EM




UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

FACULTAD DE CIENCIAS DEL DEPORTE

Direccidn

“Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte”

y o

Facultad de Ciencias

del Deporte

estos casos estan sometidos a cargas fisicas similares por la distancia a
desarrollar, que se conoce de antemano exactamente. En base a estas

condiciones, la planificacion y control de esas disciplinas no es dificil.

Para las disciplinas del grupo de combate y del grupo de deportes de conjunto-
pelota es mas dificil, ya que son deportes aciclicos, con aceleracion y
desaceleracion intermitentes, en que se realizan innumerables acciones e
interacciones, con cambios de posicion, y con el enfrentamiento en la mayoria
de las disciplinas, que derivan de ejecuciones técnicas-tacticas variables en
velocidad, duracion e intensidad en el espacio y en su distribucion temporal,
gue provoca la dificultad en la prevision de los comportamientos técnicos,

psicologicos y funcionales del atleta en la competicion.

En estas disciplinas de los grupos de combate y de conjunto, necesitan del
analisis de la competicion para valorar la cantidad y la calidad del trabajo
deportivo, asi como el ritmo de juego y la creatividad ante diferentes
situaciones complejas. En estas disciplinas se hace necesario evaluar los
indicadores externos de la competicibn dados por la carga fisica y su
complejidad, asi como los de carga interna, o sea, la respuesta biologica a las

cargas fisicas.
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Importancia del trabajo técnico

« Garantizala preparacion de los atletas de forma mas racional e ideal, segun
los principios didacticos especializados.

Propicia el rendimiento y los resultados enla competicién de acuerdo con los

niveles y con las etapas de trabajo establecido.
« Verifica el cumplimiento de los objetivos y de las tareas de preparacién
deportiva segun los principios de teoria y metodologia del entrenamiento.

Formas de trabajo técnico Trabajo pedagogico Dirigido a:

« Proyectary planificar el proceso pedagdgico (entrenamiento deportivo).

« Desarrollo de los procesos pedagdgicos, planificado con los ajustes que la
practica exige.

« Obtencion del rendimiento deportivo planificado y de los resultados

competitivos esperados.
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Trabajo de proyectar, controlar y validar el cumplimiento de los objetivos y
tareas de la preparacion deportiva:

« Analisis y aprobacién de los proyectos deportivos durante el ciclo olimpico,
incluyendo el prondstico.

« Aprobacién de los programas de entrenamiento.

« Control y validacion del cumplimiento de los objetivos y tare- as de la
preparacién deportiva.

« Proyecto, control y validacion del trabajo pedagégico con las reservas

deportivas (identificacion y desarrollo de talentos).

Trabajo metodoldgico

Objetivos

« Perfeccionar la calidad del desarrollo del proceso pedagdgico, favoreciendo
un sistema de trabajo.

« Proporcionar la preparacion técnica, pedagodgica y cientifica de los
entrenadores, de los médicos, psicélogos, fisioterapeutas y cientificos de
apoyo, asi como extrapolar las experiencias mas significativas del ciclo

anterior. Introducir nuevos conocimientos.
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- Erradicar las insuficiencias pedagdgicas mas importantes detectadas
durante el ciclo olimpico anterior.
« Cuando se alcanzan estos objetivos es cuando obtenemos los resultados

competitivos esperados.

indice metodolégico de elaboracion de programas de entrenamiento

para las diferentes federaciones deportivas

Relacionado con el ciclo olimpico
« Andlisis del trabajo y de los resultados competitivos del ciclo anterior.
« Proyectar el trabajo y los resultados competitivos espera- dos (objetivos)

para el ciclo olimpico actual.
Durante la temporada
« Andlisis del macrociclo anterior. Cumplimiento de los objetivos.

« Proyectar objetivos para el macrociclo presente.

+ Anadlisis de latemporada ya terminada y proyectos para la nueva temporada.
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Algunas consideraciones sobre el trabajo metodolégico en equipo.

Experiencia cubana

Recordamos con mucha alegria cuando participabamos como director del
Instituto de Medicina del Deporte (IMD) de Cuba durante el periodo 1985-1992
en las reuniones con el colectivo técnico de cada disciplina deportiva olimpica
en que se realizaban las reuniones de analisis del macrociclo y de latemporada
y las proyecciones de la proxima temporada o del macrociclo. En dichas
reuniones participan: el equipo técnico de la disciplina deportiva, o sea,
director del colectivo técnico del equipo (en nuestro caso es el mismo jefe de
entrenadores), el colectivo de entrenadores o técnicos deportivos, el equipo de
medicina del deporte del IMD compuesto por médico del deporte, fisioterapeuta
y psicologo, investigadores de apoyo (algunos de los cuales del IMD), el
federativo del deporte, asi como la direccion del alto rendimiento de Cubay la

direcciéon del IMD. Estas reuniones

son presididas por los vicepresidentes de actividades deportivas y de ciencia y
técnica del maximo organismo deportivo de Cuba, el INDER (Instituto Nacional

de Deportes, Educaciéon Fisica y Recreacion).
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Teniamos la responsabilidad de coordinar la preparacion médica-biolégica y
psico-pedagdgica de los 2.000 atletas cubanos,
1.200 de los equipos olimpicos y 800 en edades junior, que eran las reservas de

los equipos nacionales para el presente ciclo olimpico o para el préximo ciclo.

A su vez, de forma mensual, el presidente del INDER presidia unareunién con
los federativos y directores técnicos de cada equipo, donde participaban también
los principales directivos del deporte cubano, la direccion de alto rendimiento y
del IMD, don- de analizaba el estado de los deportistas y el cumplimento del
plan de entrenamiento, los objetivos principales y el prondstico deportivo, y las
dificultades principales a solucionar. En esta reunion, en ocasiones, participa el
presidente del Comité Olimpico de Cuba (COC).

Es importante comentar que se efectla el andlisis de cada mesociclo por el
colectivo técnico del deporte, en union al colectivo de medicina del deporte.
Esta reunion es presidida por el federativo del deporte, asi como por la

direccion de alto rendimiento y de la direccion del IMD.

Un aspecto importante para sefalar es que en el IMD existe una comision de
analisis del mesociclo, donde se analiza cada equipo nacional olimpico y

juvenil, y el trabajo del colectivo de medicina deportiva dentro de cada deporte,
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entre los aspectos que se abordaban en ese momento (19985-1992):

- Estado de salud integral del deportista.

- Atletas lesionados y su prondéstico, asi como cumplimento del tratamiento.

- Cumplimiento del programa de prevencion de lesiones deportivas.

- Cumplimiento del programa del entrenamiento individual y la relacién con la
recuperacion.

- Cumplimiento del programa personalizado de recuperacion bioldgica.

- Dificultades en el desarrollo de las capacidades funcionales generales y
especificas de cada deportista.

- Estado de la composicién corporal de cada deportista. Necesidad de
aumento o pérdida de peso corporal en algunos.

- Conocimiento de la edad bioldgica en deportistas infantiles y juveniles, como
son las disciplinas de especializacion temprana como la natacion, la
gimnasia artistica, gimnasia ritmica, nado sincronizado o saltos
ornamentales.

- Garantizar que los deportistas posean una buena alimentacion. En los
casos que sea necesario, analizar el uso de los suplementos nutricionales
para cada etapa.

- Cumplimiento del trabajo educativo en la lucha contra el dopping, nutricion
saludable, habitos sanos de vida o proteccién sexual.
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- Estado psicoldogico de los atletas y su relacidn con la direccion técnica del
deporte.

- Capacidades para desarrollar en cada deportista desde el punto de vista
psicopedagdgico.

- Conferencias impartidas por el equipo del IMD al colectivo técnico y a los
deportistas.

- Cumplimento de los objetivos del entrenamiento y del pro- néstico de las
competiciones programadas.
- Cumplimento del diario individual del deportista.

- Eficiencia del trabajo de los especialistas del IMD.

Sin duda, este es uno de los secretos de los triunfos del deporte cubano en el
alto rendimiento, el trabajo en equipo y de forma organizada. En ese periodo
(1985-92) Cuba obtuvo sus principales resultados hasta la fecha en el alto
rendimiento: quinto lugar en la Olimpiada de Barcelona 1992 y el primer lugar

en los Pan- americanos de la Habana 1991.
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