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RESUMEN

La periodización es la variación sistemática de las repeticiones, las series y de la intensidad para poner a punto la
condición física  del  atleta  en un momento  específico  del  año.  Mientras  que el  atleta  que participa  en un deporte
estructurado tendrá una temporada predeterminada sobre  la  cual  se  realizará  la  periodización de  su  programa de
entrenamiento, el deportista recreacional no tiene esta opción. El siguiente artículo muestra como desarrollar un programa
de entrenamiento periodizado para el deportista recreacional, utilizando el calendario anual como temporada.

Para desarrollar las destrezas, las mismas deben ser practicadas. Sin embargo, en el intento de volverse lo mas eficiente
posible, el cuerpo se adaptará a los estímulos específicos, manteniendo su homeostasis. Esta homeostasis es a menudo
conocida  como  meseta,  o  más  comúnmente  como  estancamiento.  Además,  este  estado  lleva  a  la  lesión  o  al
sobreentrenamiento. Para evitar esto, un programa periodizado necesita ser adaptable, modificable, y específico para
cumplir con las demandas de un deporte en particular.

FASES DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PERIODIZADO

Mientras que la periodización tradicional cuenta con las fases de hipertrofia, fuerza, potencia y puesta a punto, no todos
los deportes tienen que tener este formato. De hecho en muchos deportes no es necesario intentar 1RM.

La fase de hipertrofia es el nombre dado a un período dentro de la pre temporada, y comúnmente es el período en donde
el/la atleta vuelve a su nivel normal luego del período de transición posterior a la temporada. La fase de hipertrofia esta
diseñada para incrementar la masa muscular del deportista, preparándolo para el trabajo de alta intensidad que sigue. El
entrenamiento de hipertrofia implica series en el rango de las 8-12 repeticiones.

La  segunda fase  del  programa,  la  fase  de  fuerza,  es  el  período que comúnmente  prepara  mejor  al  atleta  para  la
competición, se distingue por tener un rango moderado de repeticiones (5-8) y pausas ligeramente mas largas (3-5
minutos) entre las series. Esta fase también está dentro de la pre temporada y se destaca por estar diseñada para producir
un marcado incremento en la fuerza.

La fase de potencia es una fase corta que tiene lugar inmediatamente antes o durante la temporada. Característicamente
implica un pequeño número de repeticiones (3-5), con ejercicios y movimientos mas explosivos. Las pausas entre las series
son relativamente largas, alcanzando a veces tanto como 7-10 minutos.
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La fase de puesta a punto es el período en donde el atleta alcanza el pico de rendimiento para un evento en particular o en
el caso de un deporte de equipo para los playoff. En términos de entrenamiento de sobrecarga representa el “máximo” o la
evaluación del deportista, y generalmente implica la realización de series de 1-3 repeticiones.

La fase de recuperación puede ser un largo período de reposo (no se entrena), o un período de descanso activo, y
normalmente tiene lugar luego de la temporada competitiva. Muchas personas están interesadas en el desentrenamiento
que ocurre durante esta fase. La probabilidad de pérdida durante este período se minimiza si se realiza alguna actividad,
de esta manera el período de recuperación permite el descanso y la recuperación.

Tabla 1. Fases de un programa de entrenamiento Periodizado. *Esta tabla esta adaptada del libro Designing ResistanceTraining
Programs de Kraemer y Fleck

PASOS PARA DISEÑAR EL PROGRAMA

El primer paso es determinar cada una de las temporadas, y establecer el macrociclo o programa completo. El siguiente
paso es distribuir el programa completo en mesociclos y microciclos. Finalmente determinar las fases o combinación de
fases que se utilizaran en cada mesociclo. Luego determinar los ejercicios que se utilizaran para el entrenamiento de pesas
y los intervalos para el acondicionamiento metabólico aeróbico/anaeróbico.

Cada programa periodizado debe tener un objetivo. Este objetivo debe ser específico para el deporte y/o para el atleta. La
periodización del trabajo, debería ser seguida estrictamente.

PREPARACION COMPLETA DEL ATLETA

La esencia de cualquier buen programa de entrenamiento es planear y preparar lo que corresponde. La necesidad de un
análisis exhaustivo de los requerimientos del deporte y del nivel de acondicionamiento del atleta es esencial para diseñar
un programa de entrenamiento ideal. Sin embargo, hay ciertas reglas y ejercicios y pueden aplicarse generalmente a casi
todos los deportes. La siguiente periodización está ideado para el atleta recreacional o para los entusiastas de la aptitud
física. El programa es progresivo y ataca los elementos importantes de la aptitud física y del atletismo.

DESARROLLO DEL PROGRAMA

Para desarrollar un programa de entrenamiento adecuado, es necesario examinar los requerimientos del deporte y/o los
objetivos del cliente. Para el desarrollo de nuestro programa de entrenamiento utilizaremos el enfoque del análisis de las
necesidades para un supuesto atleta. Asumiremos que el cliente es capaz de realizar los ejercicios elegidos y que ha sido
autorizado a realizar ejercicio. También asumiremos que el atleta está buscando mejorar la fuerza y la energía en general.

Dependiendo del tiempo, puede ser necesario variar la frecuencia de las sesiones de entrenamiento desde 2 a 4 sesiones
por semana. Debido a que estamos tratando de desarrollar la fuerza, la potencia, el equilibrio, la velocidad y la agilidad,
nos inclinaremos a realizar 2 o 3 sesiones por semana. Si el tiempo lo permite, las dos sesiones semanales pueden ser
duplicadas, llegando a realizar cuatro sesiones semanales. Para desarrollar todas las destrezas, elegiremos ejercicios
multiarticulares con movimientos globales a realizarse en el gimnasio, y para el desarrollo de los otros componentes del
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acondicionamiento utilizaremos el campo.

La primera cosa que debemos hacer es determinar los requerimientos energéticos relativos del deporte en particular en el
cual el atleta está interesado. En el caso de muchos atletas recreacionales, esto variara muy poco, ya que la mayoría están
involucrados en varias actividades. El segundo componente de la prescripción del entrenamiento es decidir el número
apropiado de series y repeticiones tanto para los ejercicios con pesas como para los ejercicios de equilibrio, agilidad y
potencia.  Nuevamente,  necesitamos ser  específicos en términos de seleccionar el  volumen apropiado en base a las
necesidades del deporte. En general, para los entusiastas de la aptitud física el rango de repeticiones debería estar entre 5
y 12.

Teniendo en mente que el tiempo siempre es un problema, nosotros recomendamos realizar el trabajo corporal completo
antes o después del entrenamiento fraccionado, del entrenamiento pliométrico, o del entrenamiento de la agilidad y
rotatorio. Esto va a depender de la etapa del año y de las necesidades del cliente.

ENTRENAMIENTO FRACCIONADO

El entrenamiento fraccionado es un muy buen método de entrenamiento debido a que permite repetir el máximo esfuerzo
en pruebas repetidas. Esto permite trabajar por mayor tiempo al máximo nivel debido a que el intervalo de reposo permite
la recuperación. En lugar de realizar una sesión continua o una sesión corta, se pueden realizar múltiples sesiones en el
mismo día de entrenamiento. Sin embargo, debe señalarse que, para obtener un mejor resultado, durante los intervalos
prescritos el atleta debe dar el 100% de esfuerzo tanto mental como físico.
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Tabla 2. Rutinas Combinadas

Tabla 3. Rutinas para la parte superior e inferior del cuerpo

Tabla 4. Rutinas partidas

VARIACION DE RUTINAS

La periodización es el acto de variar las rutinas para cubrir todas las necesidades. Identificar estas necesidades nos
permite diseñar un buen programa. Nuestra sugerencia es que ningún ciclo debe durar mas de 4-5 semanas y que al final
de cada ciclo se incluya una semana de “tapering” o de “desentrenamiento” para evitar el estancamiento. Sobre todo, el
volumen y la intensidad deben reflejar el momento del año y los objetivos específicos del cliente, colocando los períodos de
menor volumen e intensidad en los momentos en los que el cliente esta mas ocupado o activo y los de mayor volumen e
intensidad en los momentos en que el deportista pueda dedicarle mayor tiempo y esfuerzo a las sesiones de entrenamiento.

CONCLUSION

La periodización es una necesidad, especialmente cuando buscamos las verdaderas demandas metabólicas y biomecánicas
del  deporte.  Un componente clave para desarrollar buenos programas es tener el  conocimiento y la habilidad para
reconocer los problemas que se presentan y tener un método para resolverlos. Cuando se utiliza la periodización, el
método basado en los porcentajes debería utilizarse solamente en los deportes en donde solamente hay “una puesta a
punto” tales como el levantamiento de pesas y algunos eventos de pista y campo. Sin embargo, esto no significa que está
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mal utilizar el método de % de 1RM para su deporte. Sin embargo en la mayoría de los casos, es mejor utilizar el método
de la “mejor serie” como base del programa de entrenamiento.
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