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RESUMEN

La variacion y periodizacion del entrenamiento es ampliamente reconocida como una forma crucial de optimizar las
respuestas al entrenamiento. La aplicaciéon de un plan de entrenamiento periodizado a los deportes de conjunto es un
desafio Unico debido a la variedad de objetivos de entrenamiento, al volumen de entrenamiento fisico y técnico-tactico
concurrente y la extension de la temporada competitiva. En el presente articulo se ofrecen sugerencias practicas acerca de
estas consideraciones y para la aplicacion de la periodizacién del entrenamiento para diferentes fases de la preparacion
fisica en deportes de conjunto.
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INTRODUCCION

La variacién del entrenamiento es reconocida como uno de los factores clave para una prescripcion exitosa del
entrenamiento (13, 37, 40). La periodizacion ofrece un marco para el planeamiento y la variacion sistemaética de los
parametros de entrenamiento, en una forma que dirige las adaptaciones fisioldgicas necesarias para alcanzar los objetivos
de entrenamiento requeridos por el deporte (6, 14, 28, 29, 34, 37). De acuerdo con esto, los estudios de entrenamiento han
hallado con frecuencia que el entrenamiento periodizado provoca mayores adaptaciones al entrenamiento que el
entrenamiento con cargas constantes a través del periodo de estudio (13, 37, 40). De esta manera, los investigadores y
practicantes concuerdan en que el entrenamiento periodizado permite un desarrollo superior de la fuerza, potencia,
composicion corporal y otras variables relacionadas con el rendimiento (13, 14, 35-37, 39, 40).

Las base original de la periodizacién fue el sindrome general de adaptaciéon (SAG) propuesto por Hans Seyle (30), que
describe la respuesta genérica del organismo ante el estrés (39). De acuerdo con este modelo, la primera fase de respuesta
a cualquier tipo de estrés esta caracterizada por un shock o alarma (6, 39). Luego de esto hay una fase de
supercompensacion, en donde el cuerpo se adapta para incrementar las capacidades especificas afectadas por el estrés en
particular (6, 39). A través del tiempo, si el estrés continua afectando al organismo, este puede entrar en la fase terminal
denominada mal adaptacion o agotamiento (6, 39). La periodizacion fue desarrollada con el proposito de manipular estos
efectos de adaptacion y evitar la fase de agotamiento, lo cual podria hacer que el atleta entre en un estado de
sobreentrenamiento (6, 34, 39).

Este paradigma de SAG ha sido refinado y reemplazado por el modelo de fatiga de deportiva (7, 28). Un factor clave de



distinciéon es que el modelo de fatiga deportiva diferencia entre las acciones de un agente de estrés sobre los sistemas
neuromuscular o metabdlico (7). El otro avance principal es que el modelo describe una respuesta adaptativa dual que
resulta en efectos tanto sobre la aptitud fisica como sobre la fatiga, en oposicion a la respuesta tinica descrita por el SAG.
Estas respuestas de la aptitud fisica y de la fatiga trabajan esencialmente en oposicién y son descritas a través de
caracteristicas definidas, con diferencias distintivas tanto en magnitud como en duracion (7). Es este efecto neto de estos
dos resultados opuestos que determinan el estado de los sistemas neuromuscular y metabdlico de los atletas en un
momento dado de su preparacion (7).

De acuerdo con lo anterior, los especialistas en el entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento que trabajan en
diversos deportes de conjunto y en diferentes niveles han reportado utilizar un enfoque periodizado para el disefio de sus
programas de entrenamiento. En una encuesta llevada a cabo con especialistas del entrenamiento de la fuerza y el
acondicionamiento de deportes de la Division I de la NCAA, se ha hallado que la periodizacion estd es una practica muy
utilizada (9). Encuestas similares llevadas a cabo con entrenadores de deportes de conjunto profesionales de Norte
América indican que la utilizacién del entrenamiento periodizado era comparable con lo observado entre los entrenadores
de la NCAA (10-12, 32). Entre las asociaciones encuestadas se encontraba la Asociacion Nacional de Basquetbol (90%
utilizaban programas periodizados) (32), la Liga Nacional de Hockey (91.3% utilizaban la periodizacion) (11) y la Liga
Mayor de Béishol (83.4%) (12). Los entrenadores de la Liga Nacional de Futbol Americano reportaron por lejos el menor
uso de modelos de periodizacion (69%) (10). Esto podria ser resultado de la naturaleza de contacto del deporte; y sobre el
tema de la periodizacién un entrenador fue citado diciendo “el entrenamiento de la fuerza para el fatbol americano es
diferente del de los otros deportes. Cuando usted tiene a atletas saludables, (usted) los entrena” (10). El hecho de que la
recoleccion de datos para este estudio fue apreciablemente antes (1997-1998) que las otras encuestas en las que pudo
haber tomado parte, podria resultar a su vez en un uso relativamente mayor de métodos de entrenamiento de alta
intensidad (19%) por los entrenadores que participaron en la encuesta (10), dado que dichos métodos disfrutaban de una
popularidad relativamente alta en ese momento.

Las dificultades tales como las lesiones y la fatiga residual subrayan los desafios unicos del disefio de programas
periodizados para los atletas de deportes de conjunto. La realizacién de un acondicionamiento metabdlico apropiado y de
la preparacion fisica dentro del tiempo disponible en los deportes de conjunto a la vez que los atletas realizan altos
volimenes de entrenamiento técnico/tactico, practicas con el equipo y partidos competitivos requiere de grandes destrezas
de planificacién (16). A continuacion se discuten algunas consideraciones respecto del entrenamiento de la fuerza y el
acondicionamiento cuando se lleva a cabo la tarea de la periodizacion.

DESAFIOS AL INCORPORAR LA PERIODIZACION EN EL ENTRENAMIENTO
DE LOS ATLETAS DE DEPORTES DE CONJUNTO

Extension de la Temporada Competitiva

Uno de los mayores obstéculos para los entrenadores que trabajan en deportes competitivos son los frecuentes partidos y
la extension del periodo competitivo. Los modelos clasicos de periodizacion fueron desarrollados para el atletismo (28).
Como resultado, el formato clasico de periodizacion posee grandes ciclos disefiados para preparar progresivamente a un
atleta para 1 o 2 torneos principales en el afio (39). La temporada competitiva para deportes tales como el fithol
americano o el rugby puede superar ampliamente las 35 semanas, particularmente en Europa. Si los entrenadores
utilizaran el modelo clasico, la puesta a punto cubriria casi toda la fase competitiva. Esto seria claramente
contraproducente para la mayoria de los deportes de conjunto (2, 20). Se ha mostrado que seguir dicho esquema
restrictivo en cuanto a la fase competitiva puede derivar en excesivas pérdidas de masa magra durante la temporada, lo
cual es desfavorable para la mayoria de los deportes de potencia (1). Dado el requerimiento de continuar con el
entrenamiento regular durante varios meses, alcanzar la variacién necesaria en el entrenamiento representa un desafio
considerable.

Miuiltiples Objetivos de Entrenamiento

Los deportes de conjunto requieren diversos objetivos de entrenamiento diferentes. Estos pueden incluir el desarrollo de la
hipertrofia, la fuerza maxima, la fuerza explosiva, el acondicionamiento metabdlico y la prevencion de lesiones (16). Todos
estos elementos deben ser tratados en el curso del plan de entrenamiento. Por lo tanto, existe la necesidad de realizar
variaciones planificadas en el programa de entrenamiento para cambiar sistematicamente el énfasis de entrenamiento y
promover estos diferentes efectos en las diferentes fases del periodo de preparacion.

Interaccion del Entrenamiento de la Fuerza y el Acondicionamiento



Cuando se programa el entrenamiento de la fuerza, los entrenadores también deben tener en cuenta la interaccion del
acondicionamiento metabdlico que esta siendo realizado conjuntamente con el entrenamiento de la fuerza y la potencia
(16). La actividad fisica implicada en las sesiones de entrenamiento técnico y tactico y en las practicas del equipo tampoco
debe ser subestimada. Una de las principales consideraciones cuando se realiza concurrentemente el entrenamiento de la
fuerza y el acondicionamiento metabdlico es que la realizacién de una sesiéon de entrenamiento de la resistencia de alta
intensidad antes del entrenamiento de la fuerza ha mostrado desmejorar el rendimiento durante el entrenamiento de la
fuerza (23, 24). Luego de una sesion de entrenamiento de la resistencia, los atletas no son capaces de completar el mismo
numero de series y repeticiones con una carga dada que cuando se realiza el entrenamiento de la fuerza antes del
entrenamiento de la resistencia (24). Estos efectos de interferencia estdn asociados con las respuestas hormonales al
entrenamiento de la fuerza versus el entrenamiento de la resistencia (23). Con el tiempo, cuando el entrenamiento de la
fuerza se realiza el mismo dia, luego del entrenamiento de la resistencia, el desarrollo de la potencia ha mostrado
desmejorar (23). Al parecer los ejercicios que requieren de un mayor control neuromuscular y coordinaciéon son mas
susceptibles a estos efectos de interferencia.

Limitaciones Temporales Impuestas por el Entrenamiento Técnico-Tactico Concurrente

Dadas las limitaciones temporales impuestas por el alto volumen de entrenamientos técnicos y téacticos y por el
entrenamiento de otras destrezas comunes a todos los deportes de conjunto profesionales, la eficiencia en el uso del
tiempo para la preparacion fisica es determinante. A medida que se aproxima la fase competitiva, se hace inevitable que la
mayor carga sea la de los aspectos tacticos, con un mayor numero de practicas de equipo para preparar al mismo para la
competiciéon (19, 39). Durante la temporada, la necesidad de maximizar la efectividad del tiempo de entrenamiento es
todavia mayor.

Impacto del Estés Fisico Provocado por el Juego

Inevitablemente, luego de cada juego se deberé prever un tiempo de recuperacion. Particularmente en los dias posteriores
a la competencia, esta necesidad de recuperacion limitard la intensidad y el volumen del entrenamiento fisico a realizar. Se
han identificado pérdidas de masa muscular significativas durante la temporada competitiva debido al alto volumen de
sesiones de entrenamiento muy demandantes a nivel fisico y de los partidos competitivos (1).

En el caso particular de los deportes de contacto, se debe prestar especial atencion al estrés fisico asociado tanto con las
practicas como con la competencia y que resulta del contacto corporal violento con los oponentes y con la superficie de
juego. En efecto, se ha cuestionado si es posible mantener los niveles de fuerza y potencia durante la temporada
competitiva en deportes de contacto tales como el rugby (20). Algunos autores han sugerido que el dafio muscular
provocado por el contacto pude comprometer la intensidad del entrenamiento de la fuerza de los atletas, hasta el punto de
que los niveles de fuerza y potencia podrian reducirse con el tiempo (20).

Las complicaciones sefialadas con frecuencia representan un obstaculo para la aplicacion efectiva de la periodizacion en la
mayoria de los deportes de conjunto. Consecuentemente, es probable que muchos equipos no obtengan todos los
beneficios ofrecidos por las estrategias de periodizacion. Cada uno de estos aspectos debe ser manejado apropiadamente
de manera tal que se puede implementar efectivamente un entrenamiento periodizado.

A pesar de estas consideraciones, las variaciones en el entrenamiento continian siendo vitales para los atletas de deportes
de conjunto. Es importante aliviar la monotonia que puede afectar el cumplimiento durante una temporada larga de
entrenamiento y competicion (39). Sin tener en cuenta el aspecto motivacional, un factor clave es que es contraproducente
entrenar de la misma manera durante extensos periodos de tiempo. Los estudios de entrenamiento a corto plazo han
mostrado consistentemente que los programas de entrenamiento que incorporan modelos de periodizaciéon provocan
resultados superiores (37, 40). La exposicion continuada al mismo entrenamiento falla en provocar adaptaciones
adicionales, y puede derivar en la reducciéon del rendimiento (39). Por lo tanto, es vital variar los estimulos de
entrenamiento en intervalos regulares para evitar la meseta en las respuestas al entrenamiento. Por lo tanto, se deben
determinar soluciones para estas complicaciones de manera tal que se pueda incorporar la periodizacion en la preparacion
de los atletas de deportes de conjunto.

SOLUCIONES PARA INCORPORAR LA PERIODIZACION EN DEPORTES DE
CONJUNTO

Temporada Competitiva Prolongada



Es vital que el entrenamiento de la fuerza sea mantenido durante la temporada para evitar pérdidas significativas en la
fuerza, la potencia y la masa magra corporal (1, 2). La periodizacién para el entrenamiento durante la temporada
competitiva necesariamente diferira de la periodizacion utilizada durante las fases de transicién y de pretemporada. Esto
se discutira en mayor detalle en una seccion posterior de este articulo.

Muiltiples Objetivos de Entrenamiento

Debido a la necesidad de mantener diferentes objetivos de entrenamiento para los sistemas neuromuscular y metabdlico, y
para llevar a cabo las practicas técnicas y tacticas, ciertas estrategias de periodizacién pueden no ser apropiadas para
algunos deportes. Enfatizar un objetivo de entrenamiento por un periodo de entrenamiento muy extenso hasta la exclusion
de otros aspectos del rendimiento tiende a ser impractico en el entrenamiento de los deportes de conjunto. Un ejemplo de
periodizaciéon que parece poco adecuado a los multiples objetivos de entrenamiento asociados con los deportes de
conjuntos es el sistema de secuencias conjugadas (28). Este es un enfoque avanzado que tiene el propésito de explotar los
efectos secundarios de la aptitud fisica y la fatiga mediante ciclos de sobrecarga consecutivos que estresan alternadamente
una cualidad motora (e.g., la fuerza) durante un periodo de tiempo para luego cambiar el énfasis hacia otra cualidad
motora (e.g., la velocidad) en un subsiguiente ciclo de entrenamiento (28). En este enfoque, por lo tanto, se acoplan dos
objetivos de entrenamiento. Durante la fase de sobrecarga para una de las cualidades motoras (e.g., la fuerza), se realiza
un programa de mantenimiento de bajo volumen para la otra cualidad motora (velocidad) (28). Estos ciclos se repiten
consecutivamente. El hecho de que los deportes de conjunto requieren de mas de objetivos de entrenamiento que los que
se podrian proponer para dos cualidades motoras, como se propone para este tipo de periodizacion, hace que sea
complicada la aplicacién de este modelo de periodizacion a los deportes de conjunto.

Interaccion del Entrenamiento de la Fuerza y el Acondicionamiento

La secuenciacion de dias de entrenamiento con diferentes énfasis, parece ser clave para minimizar el grado en el cual el
desarrollo de la fuerza y la potencia se ve comprometido por el entrenamiento concurrente de la resistencia (24). Cuando
se prioriza el entrenamiento de la fuerza y se lo realiza antes del entrenamiento de la resistencia, estos efectos de
interferencia parecen reducirse (24). Este enfoque ha mostrado optimizar las respuestas al entrenamiento de la fuerza en
jugadores de rugby de liga profesionales hasta el grado en que las medidas de fuerza y potencia pudieron mantenerse
durante un periodo de competicion de larga duracion (29 semanas) (3). Los atletas mas jovenes (de edad universitaria)
pueden incluso incrementar sus niveles de fuerza y potencia durante la temporada competitiva cuando se adopta este
enfoque (3).

Limitaciones Temporales Impuestas por el Entrenamiento Tactico Concurrente

El tema del tiempo limitado de entrenamiento puede atacarse optimizando la eficiencia del entrenamiento concurrente.
Una estrategia util es incorporar diferentes enfoques para combinar entrenamientos técnico-tacticos y entrenamientos
fisicos en una misma sesion. Particularmente durante la temporada competitiva, el desarrollo de la velocidad y el trabajo
de agilidad pueden incluirse durante las sesiones de entrenamiento técnico-tactico (39). Similarmente, el trabajo
pliométrico puede incorporarse en las sesiones de entrenamiento de la fuerza a finales de la pretemporada y durante la
temporada competitiva en la forma de entrenamiento complejo. Un buen ejemplo de entrenamiento fisico-técnico-tactico es
el uso de juegos deportivos para el acondicionamiento metabdlico (17). El elemento técnico incluido en este tipo de
entrenamientos estimula a los entrenadores a continuar el acondicionamiento metabdlico a través del uso de juegos
deportivos cuando se debe cambiar el énfasis de entrenamiento hacia la practica de destrezas y de estrategias de juego
(15). La continuaciéon del acondicionamiento metabdlico en esta forma de entrenamientos durante la temporada
competitiva probablemente perita un mejor mantenimiento de la resistencia cardiorrespiratoria durante la temporada. El
entrenamiento tactico metabolico (TMT) permite que se modelen ejercitaciones que imiten las demandas especificas de un
deporte dado (17, 27). De esta manera, se pueden utilizar juegos estructurados que respeten los indices de trabajo/pausa
observados durante la competencia (27). Por lo tanto, las ejercitaciones técnico-tacticas pueden ser utilizadas como medios
para el acondicionamiento metabdlico (17). Un enfoque alternativo es la utilizacién de juegos para el acondicionamiento
basados en la practica de destrezas, en donde se establezcan reglas modificadas para el area de juego y se utilicen las
demandas técnicas y tacticas del deporte (15, 17). En efecto, se ha sugerido que esta es la forma mas efectiva y eficiente
(en cuanto al tiempo) para acondicionamiento metabdlico en muchos deportes (21). Los juegos de acondicionamiento
basados en destrezas deportivas ofrecen el beneficio del desarrollo concurrente de la toma de decisiones y la comunicacion
bajo condiciones de competicion y fatiga (15, 17).

Impacto del Estrés Fisico Provocado por el Juego

La programacion del entrenamiento durante la parte final de la pretemporada (cuando comienzan a disputarse juegos de
preparacion) y durante la temporada competitiva deberia hacerse cuidadosamente para que el entrenamiento se ajuste al
estatus fisico de los jugadores. En los dias posteriores a un partido, se deberia limitar el entrenamiento de la fuerza a



trabajos de recuperacion de baja intensidad, y se deberian implementar préacticas de recuperacion aguda. Similarmente,
los entrenadores de fuerza y acondicionamiento deberian estar preparados para modificar las sesiones programadas en el
caso de que un jugador se reporte al entrenamiento con una lesiéon aguda que podria evitar que realicen los ejercicios
programados para ese dia.

Aproximacion a la Periodizacion

Se ha sugerido que el enfoque de periodizacidn no linear ondulante es el més viable cuando se planea el afio de
entrenamiento de los deportes de conjunto (14, 39). Sin embargo, en algunas fases del entrenamiento anual, los enfoques
similares a la periodizacion clasica también tienen aplicacidn, lo cual se explora en la siguiente seccion. Este enfoque
clésico ha sido denominado “linear” ya que estd caracterizado por el incremento progresivo en la intensidad del
entrenamiento con la reduccion simultdnea del volumen a través de ciclos preparatorios extendidos (39). Como se ha
mencionado previamente, este es de hecho un término equivocado (38). Por definicidn, cualquier esquema de periodizacion
es no linear, implicando una variaciéon (no linear) en los parametros del entrenamiento dentro y a través de los microciclos
de entrenamiento. La prescripcion de la intensidad dada en el ejemplo de la siguiente seccién se basa en la utilizacion de
repeticiones maximas (RM), lo cual es similar a la periodizacion ondulante descrita por Fleck y Kramer (14) y por Wathen
et al (39). Se espera que el atleta levante la méxima carga que puede manejar con la técnica adecuada en el numero de
repeticiones asignado para un dia dado de entrenamiento. La Unica excepcién a esto son los ejercicios balisticos (e.g.,
saltos) durante los ciclos de potencia, para el cual se utilizan porcentajes de la potencia maxima. El uso de repeticiones
maximas es una desviacion del enfoque clasico, tal como lo describieran Stone et al (34), el cual presenta dias de
intensidad baja y moderada a porcentajes de una RM. Algunos autores indican que la inclusién de sesiones de baja
intensidad durante el microciclo de entrenamiento es necesaria para evitar la fatiga neural y el sobreentrenamiento (18,
33). Si bien, este podria ser el caso para los atletas de deportes de potencia, debido a las diferencias en el entrenamiento,
se podria decir que lo mismo no es verdad para los deportes de conjunto. Esta afirmacion se basa en la experiencia
personal de incluir macrociclos anuales de entrenamiento utilizando repeticiones maximas con jugadores profesionales de
rugby sin tener que lamentar lesiones. Nuestras observaciones indican que los jugadores experimentaron ganancias en la
fuerza y la potencia durante este periodo. Ademas, los meta-analisis acerca de la relaciéon dosis-respuesta en atletas
indican que la intensidad de entrenamiento del 85% de 1RM (~ 6RM) es la mas efectiva para incrementar la fuerza de
estos atletas (25). Esto sefiala la importancia de entrenar con repeticiones maximas en atletas competitivos. Esto esta
respaldado por la observacion de las superiores ganancias en la fuerza (6RM en press de banca) y en la potencia
(lanzamiento en press de banca con una carga de 40 kg) en atletas junior de elite que realizaron entrenamientos con 6RM
y en comparacion con el grupo que realizé un entrenamiento de intensidad y volumen similar pero que realiz6 3
repeticiones con una carga de 6RM y el doble de series (8).

La préctica de utilizar porcentajes de repeticiones maximas ha crecido predominantemente entre los atletas de potencia
(38), tal como los levantadores de pesas. Los practicantes e investigadores con antecedentes en el levantamiento de pesas
competitivo han contribuido al campo del entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento, y muchos programas
utilizados en la actualidad reflejan esto (14). La fuerza y la potencia son los objetivos principales de los deportes de
potencia y por lo tanto los trabajos para desarrollar estas cualidades son la parte principal de sus programas de
entrenamiento. En contraste, los jugadores de los deportes de conjunto también deben desarrollar la fuerza-resistencia y la
potencia-resistencia, entre otras cualidades. La frecuencia del entrenamiento de fuerza/potencia para los atletas de
potencia también excede por lejos la utilizada por los jugadores de deportes de conjunto. En términos de seleccion de
ejercicio, las variaciones del arranque y el enviéon y también de la sentadilla y del peso muerto son necesariamente
predominantes en todas las fases de entrenamiento de los deportistas de potencia (26). Nuevamente, este no es el caso de
los deportes de conjunto, quienes deben desarrollar la fuerza y la potencia con una mayor variedad de movimientos y por
lo tanto utilizan una mayor cantidad de ejercicios durante su entrenamiento (16). Ciertamente los deportes de conjunto
raramente realizaran ejercicios del levantamiento de pesas olimpico més de dos veces por semana, lo cual podria provocar
fatiga neural.



Dia 1l Dia 2 Dia 3
3 series de 10RM 3 series de 8RM 3 series de 12RM
Sentadillas con barra por sobre la Sentadilla con mancuernas Press de piernas
cabeza Press de banca Press de banca inclinado con
Rerno a un brazo con mancuemas mMancuernas
Fondos en banco .
Press de hombros sentado con Tirones en polea
Rermno sentado Mmancuernas Flexiones de rodilla en maquina
Curl de Riceps can barra B2 Extensiones lumbares FRemo de pie con mancuerﬁas +
Elevaciones de talones unilaterales . P .
Fermo de pie con barra EZ curl de biceps
3 series de 10RM 3 series de 12 RM 3 series de 8RM
Wuelos laterales con mancuerna
. en decibito supina Press de banca
Prensa de piernas Pull-owver con manl:ulzuema Rermo a un brazo con mancuemas
Sentadila con mancusrna Vuelos laterales Press de harmbros sentado con
Extensiones lurnbares Curl de biceps con barra EZ mancuernas
Flexiones de radilla en magquina ; ps ¢
E . . Extensiones de friceps en polea Remo sentado en polea
xtensiones de rodillas Vuelos frontales con rmancuerna Remo de pie con barra EZ
Elewaciones de talones unilaterales iy = P
Rotacidn de hormbro con Curl de biceps con mancuerna
Mmancuernas

Tabla 1. Ejemplo de un mesociclo para el periodo de transicion. RM = repeticion mdxima.

La variacion dentro de los microciclos es crucial para los deportes de conjunto, particularmente a nivel elite, para evitar el
sobreentrenamiento. Sin embargo, mas que incorporar trabajos con cargas ligeras, esto debe ser implementado a través de
diferentes asignaciones de repeticiones maximas dentro de la semana de entrenamiento. La limitacién del nimero de
sesiones en la semana de entrenamiento para una determinada parte del cuerpo, o la apropiada programacion de sesiones
de entrenamiento para todo el cuerpo, para el tren inferior o para el tren superior también puede ser efectiva para proveer
la recuperacion necesaria (5). La seleccion de los ejercicios para las sesiones de entrenamiento dentro y entre los
microciclos también puede servir para provocar la variacion de los estimulos de entrenamiento y evitar la fatiga neural.

Ejemplo Practico de un Esquema Periodizado de Entrenamiento para Atletas de Deportes de Conjunto

El grado de variacion en las cargas de entrenamiento y en los volimenes dependera de la edad y de la experiencia de
entrenamiento de los jugadores. Los atletas de elite son capaces de tolerar un alto estrés de entrenamiento, y por lo tanto
la intensidad y el volumen de entrenamiento se encontraran en el limite superior de sus posibilidades durante gran parte
del afio de entrenamiento (39). Ademas, los atletas de elite tienden a requerir de una mayor variacién para optimizar la
efectividad de su entrenamiento (28, 37).

En esta seccion se proveeran ejemplos de mesociclos para ilustrar las estrategias de periodizacién propuestas para cada
fase del entrenamiento anual, utilizando el ejemplo de un jugador de rugby de unién. Las razones de la utilizacién de cada
enfoque utilizado en cada ciclo de entrenamiento se dan a continuacion. Las variables especificas del programa, tales como
la duracion de cada fase y la seleccion de los ejercicios, variaran obviamente de acuerdo con la duracién de la temporada
competitiva y de las demandas del deporte en particular.

Periodo de Transicion

Para clarificar, el periodo de transicién para los deportes de conjunto se definira como el periodo previo al comienzo de las
practicas técnicas y tacticas estructuradas. La posibilidad del entrenador de fuerza y acondicionamiento para implementar
un programa supervisado de entrenamiento posterior a las vacaciones de los deportistas dependera de la disposicion del
equipo de entrenadores para retrasar el comienzo de las practicas oficiales. Como consecuencia de la duracion de la
temporada competitiva, particularmente en las ligas de fitbol y rugby de Europa, esto no siempre es posible. Debido a las
largas temporadas competitivas, es de vital importancia permitir un periodo de recuperacion activa al final del periodo
competitivo (39). Similarmente, en vista del tiempo en que los jugadores estan involucrados en entrenamientos
supervisados, tiene sentido permitir que los jugadores participen en un programa no supervisado de entrenamiento al
comienzo de la temporada, antes de que retornen a los entrenamientos supervisados de tiempo completo. Esto
indudablemente tendra un beneficio psicoldgico al limitar la monotonia del entrenamiento.

La seleccion de los ejercicios durante el periodo de transicidon estara caracterizada por ejercicios generales para el
desarrollo de la fuerza global. Esto es importante desde el punto de vista de la variacion del entrenamiento ya que los
ejercicios que son considerados especificos del deporte no seran utilizados exhaustivamente durante todo el afio de
entrenamiento (39). Los ejercicios para el desarrollo general de la fuerza, tales como los ejercicios en maquinas y los



ejercicios monoarticulares para el tren superior e inferior, son de utilidad para esta fase particular de la preparacion del
deportista (31). Similarmente los métodos de entrenamiento cruzado y los deportes recreativos son aplicables para el
mantenimiento de la composicion corporal y del acondicionamiento metabdlico (39). El entrenamiento pliométrico, de la
velocidad y de la agilidad no se realiza durante esta fase de la preparacion sino que se reserva para las posteriores fases
del entrenamiento. En la Tabla 1 se presenta un ejemplo de un mesociclo para el periodo de transicion.

Pretemporada

Como se mencioné previamente, la pretemporada para los deportes de conjunto es el momento en que comienzan las
précticas de los aspectos técnicos y tacticos concurrentemente con la preparacion fisica. Como resultado, las sesiones de
preparacion fisica deben planearse en el contexto de las otras practicas que deben realizar los atletas. Desde este punto de
vista, es vital que la planificacion del entrenamiento se realice entre todo el equipo de entrenadores.

Dentro de las limitaciones del entrenamiento fisico y técnico-tédctico concurrente, la programacion del entrenamiento
semanal seguira los efectos de fatiga y de la aptitud fisica hasta el comienzo de los partidos de preparacion hacia el final
de la pretemporada. Especificamente, las sesiones de entrenamiento al comienzo de la semana deberian incluir ejercicios
complejos para el ntcleo corporal mientras que los ejercicios mas fatigantes deberian realizarse al final de la semana para
permitir la recuperacion de los atletas durante el fin de semana (7).
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HIPERTROFIA 1

Parametros del Microciclo de
Entrenamiento

Ejemplo de una Sesidn de
Entrenamiento para Todo
el Cuerpo (10RM; 3 series)

Sesion de Entrenamiento para
el Tren Inferior
{1ZR; 4 series)

Frecuencia: 4 veces por sermana
Z{1)* tren superior
1(2)* corporal toal
1 ejercidos auxiliares
*Entre paréntesis se expresa la
frecuencia semanal de la semana 2

Intensidad:
8-12 RM (todos los ejercicios),
Yolumen: 3-5 series

Pausa:
Recuperacidn corta (<60 5) entre
levantamientos
Trabajo para el nicleo corporal
{~2 min) entre las series

Sentadillas
Press de banca inclinado con
mancuernas
Estocadas con mancuemas
Remo en banco con barra
Extensiones lumbares
Fondos
Sentadillas con mancuernas

Sentadillas por delants
Extensiones de rodilla unilaterales
Subidas al banco con mancuernas
Extensiones de cadera unilaterales

Sentadillas con rancuerna

Sesidn de Entrenamiento para
el Tren Superior
(BRM; 5 series)

Press de banca
Tirones en paolea
Press de hormbros con mancuernas
Vuelos laterales en polea
Remo de pie con mancuernas

FUERZA 1

Frecuencia: 4 veces por sermana
Z{1)* tren superior
1(2)* corporal total
1 ejercidos auxiliares
*Entre paréntesis se expresa la
frecuencia semanal de la semana 2

Ejemplo de una Sesion de
Entrenamiento para Todo
el Cuerpo (6RM; 3 series)

Sesion de Entrenamiento para
el Tren Superior
(GRM; 4 series)

Intensidad:
6-5 FM (ejercicios
multiarticulares), 8RM elercicios
auxiliares Yolumen: 3-5 series

Pausa:
Ejercicios Multiarticulares, 2-3 min
Ejercicios auxiliares, 60 s

Cargadas de Potencia
Press de banca
Sequndo tiempao

Remo acostado con barra
Sentadillas

Extensiones de rodillas

unilaterales

Press de banca inclinado con
mancuerna
Dominadas agarre ancho
Press de hombros con mancuernas
Fondos en paralelas agamre
angosto
Remo a un brazo con mancuemas
Curl de biceps con mancuernas

HIPERTROFIA 2

Frecuencia: 5 veces por sermana
Z tren superior
Z corporal total
1 ejercicos auxiliares

Ejemplo de una Sesion de
Entrenamiento para Todo
el Cuerpo (7RM; 3 series)

Sesion de Entrenamiento para
el Tren Superior
{10RM; 5 series)

Intensidad:
7-10 RM (todos los ejercicios)
¥olumen: 3-5 series

Pausa:
Fausas cortas (<60 5) entre
levantamientos

Arrangue de potencia
Fondaos en paralela agarre
ancha
Sentadillas
Dominadas agatre ancho
Sentadillas con mancusrnas
Press de hombro con
mancuernas
FPeso muerto amano

Press de banca
Vuelos laterales en polea
Remo en banco con barra
Femo a un brazo con mancuemas
Press de hormbros con mancuernas
Remo de pie con rancuernas

FUERZA 2

Frecuencia: 4 veces por sermana
2 corporal total
1 tren superior
1 ejercicos auxiliares

Ejemplo de una Sesidn de
Entrenamiento para Todo
el Cuerpo (6RM; 3 series)

Sesidn de Entrenamiento para
el Tren Superior
(7RM; 4 series)

Intensidad:
5-7 RM {ejercicios
rnultiarticulares), 8RM ejercicios
auxiliares Yolumen: 3-4 series

Pausa:
Ejercicios Multiarticulares, 2-3 min
Ejercicios auxiliares, 60 s

Arrangque colgante
Press de banca inclinado con
mancuernas
Cargada de potencia +
sequndo tiempo con desliz en
tijera
Sentadillas
Rermao a un brazo con
Mmancuernas
Sentadillas con mancuernas
por sobre la cabeza

Press de banca
Remo en banco con barra
Fondos en paralela agarre ancho
Press de hormbros con mancuernas
Dominadas por delante agarre
angosto

POTENCIA

Frecuencia: 3 veces por sermana
Z corporal total
1 tren superior

Ejemplo de una Sesidn de
Entrenamiento para Todo
el Cuerpo (SRM; 3 series)

Sesion de Entrenamiento para
el Tren Superior
(GRM; 4 series)

Intensidad: 4-6 RM (todos los
ejerccios)
Yolumen: 3-4 series

Pausa:
3-4 min entre ejercicios

Aranque
Press de banca
Cargadas de potencia + press
Remo en banco con barra
Sentadillas por delants

Flexiones de brazos balisticas
Dominadas por delante con agarre
ancho
Press de banca inclinado con
mancuernas
Remo a un brazo con mancuemas

PUESTA A PUNTO

Frecuencia: 2 veces por sermana
Z corporal total
1 tren superior

Ejemplo de una Sesidn de
Entrenamiento para Todo
el Cuerpo (4RM; 4 series)

Intensidad: 4-5 M (todos los
ejerccios)
Yolumen: 3-4 series

Pausa:
3-4 rin entre ejercicios

Saltos desde media sentadilla
Saltos alternados al cajdn
Cargadas de potencia + press
Flexiones de brazos balisticas




Tabla 2. Ejemplo de un mesociclo de entrenamiento para la pretemporada. RM = repeticiones maximas

Como se sugiriera previamente en este articulo, la version modificada del formato clasico de periodizacién todavia tiene
aplicacion en esta fase del entrenamiento para los deportes de conjunto. De acuerdo con el modelo clésico, la selecciéon de
los ejercicios debe seguir la progresion desde ejercicios generales a ejercicios especificos del deporte a medida que avanza

la fase de pretemporada (39).

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
8RM, 3 series FRM; 3 series 6RM; 4 series 4RM; 3 series
Oominadas por dlaie | Serfolies o S575 | argadas g potencs +
Wuelos frontales con inclinado con press Arranque colgante
- ManELErh e ——— Press de I;uaru:a Se!lb:us al banco
2 | Triceps con mancuernas| Rermo a un brazo con Sentadillas FlEXDnE? ':-IE brazos
= curl martillo can S Rerno acostado con ~ balisticas
rmancuernas Press de hormbros con . barra Daminadas por delante
Subidas al banco con con agarre angosto
Vuelos laterales con Mancuernas
; . M ancuernas
MancuUernas Extensiones de rodilla
6RM; 2 series 6RM; 3 series 5RM; 3 series
Satos desde media
Saltos desde medida Arrangue sentadilla
sentadilla Saltos con caida a una Saltns alternados la
™ Fondos en paralela zola piema cajan
N agarre ancho Flexiones de brazos Press de banca
= Segundo tiempo balisticas inclinado
Dorminadas por delante | Dominadas por delante | Sentadilla por delante
con agatre angosto agarre ancho Rermo acostado con
batra

Tabla 3a. Microciclos sumados de cuatro semanas (3:1) para el periodo competitivo. RM = repeticiones mdximas.

Semana 1 Semana 2 Semana 3
7RM, 3 series 6RM; 4 series 4RM; 3 series
Sentadillas por delante
Press de banca Cargadas de potencia Arrangue
- Dominadas por delante con Saltos alternados al cajan Elevaciones de rodilla contra
o agarre ancho Sentadillas resistencia
a Press de hormbros con Press de banca Flexiones de brazos balisticas
Mancuernas Rerno a un brazo con Yuelos laterales con mancuernas
Fondos en paralela con agarre mancuernas en decabito supino
angosto
6RM; 2 series 5RM; 3 series
Cargadas de potencia + Saltos desde media sentadilla
segundo tiermpo con desliz en Ermpujes
- tijera Press de banco inclinado con
a Cruces en polea Mancuernas
Fermo de pie con mancuernas Dominadas por delante con
Curl de biceps con mancuernas agarre angosto

Tabla 3b. Microciclos sumados de tres semanas (2:1) para el periodo competitivo. RM = repeticiones mdximas.



Semana 1 Semana 2
6RM, 4 series 4RM; 3 series
- Tirones de arrangue Saltos desde media sentadilla
o Press de banca Saltos con caida & una pierna
B Cargadas colgantes + press Press de banca inclinado con mancusrnas
Sentadillas por detras Dorminadas por delante con agarre ancho
5RM; 3 series
" Cargadas de potencia
o Saltos alternados al cajén
B Fondos en paralela con agarre ancho
Cominadas por delante con agarre angosto

Tabla 3c. Microciclos sumados de dos semanas (1:1) para el periodo competitivo. RM = repeticiones mdximas.

Otra modificacion sugerida para el modelo de periodizacion clésico durante la fase de pretemporada para deportes de
conjunto es el acortamiento de la duracién de los ciclos a un méximo de 3 semanas (19). A su vez, estos mesociclos mas
cortos pueden rotar en secuencia (en el orden tradicional), culminando con un mesociclo de puesta a punto antes del
comienzo de la fase competitiva (19). El énfasis relativo en términos de duracién y numeros de mesociclos estara
determinado por los requerimientos de cada deporte (19). Por ejemplo, para un deporte en el que el rendimiento depende
de la masa magra corporal, los ciclos de hipertrofia seran relativamente mas largos. A la inversa, en los deportes en los
cuales una excesiva hipertrofia es contraproducente, habra una mayor cantidad de mesociclos dedicados al desarrollo de la
fuerza y particularmente de la potencia. Otra manipulaciéon sugerida es incorporar variaciones diarias en las repeticiones
maximas prescritas durante cada semana de entrenamiento. Esto permite la variacion en multiples niveles, lo cual ha
mostrado favorecer la respuesta dptima al entrenamiento (37). El volumen de entrenamiento pliométrico, de la velocidad y
de la agilidad variara dependiendo del ciclo de entrenamiento. Estos entrenamientos apareceran més prominentemente en
los ciclos dedicados al desarrollo de la fuerza y la potencia a medida que progresa la pretemporada. A principios de la
pretemporada, el formato del acondicionamiento metabdlico puede consistir de una combinacién de ejercicios TMT y
juegos de acondicionamiento basados en destrezas deportivas (17). Hacia finales de la pretemporada se deberian utilizar
en mayor medida los juegos de acondicionamiento basados en destrezas deportivas, debido a que hay una mayor demanda
de entrenamientos técnico-tacticos. En la Tabla 2 se presenta un ejemplo de un mesociclo para la pretemporada con
ejemplos de sesiones para cada ciclo de entrenamiento.

Temporada Competitiva

Para el entrenamiento de la temporada competitiva se sugiere el uso del modelo de periodizacion ondulante no linear (39).
La razon de esto es que estos métodos son mas adecuados para mantener al atleta cerca de su pico de rendimiento durante
toda la temporada regular de competencia.

Se ha identificado que la intensidad promedio de entrenamiento deberia mantenerse por encima del 80% de 1RM para
mantener los niveles de fuerza durante el curso de la temporada competitiva (20). Este tipo de cargas (=80% de 1M) se
implementan dos veces por semana en ejercicios multi-articulares. Este esquema de sobrecarga ha mostrado mantener, e
incluso incrementar, los niveles de fuerza a través de la temporada competitiva en jugadores de fatbol americano (20).
Similarmente, se recomienda una frecuencia de entrenamiento de 2 sesiones semanales durante la fase competitiva (39).
De acuerdo con esto, la mayoria de los entrenadores de la fuerza y el acondicionamiento de equipos profesionales han
reportado realizar entrenamientos de la fuerza dos veces por semana durante la temporada competitiva (10-12, 32). Sin
embargo, estas recomendaciones para el entrenamiento durante la fase competitiva no son restrictivas. Es posible utilizar
un amplio rango de frecuencias de entrenamiento y de parametros de entrenamiento para mantener la frecuencia e
intensidad promedio dentro de los rangos recomendados.

Los jugadores pueden entrenar entre 1 y 3 veces por semana en diferentes momentos de la temporada competitiva. Del
mismo modo, se pueden utilizar diferentes intensidades de entrenamiento en las diferentes fases y aun asi mantener la
intensidad promedio de entrenamiento por encima del 80% de 1RM.



Semana 1 Semana 2
6RM, 4 series 4RM; 3 series
- Tirones de arrangue Saltos desde media sentadilla
o Press de banca Saltos con caida & una pierna
B Cargadas colgantes + press Press de banca inclinado con mancusrnas
Sentadillas por detras Dorminadas por delante con agarre ancho
5RM; 3 series
Cargadas de potencia
o Saltos alternados al cajén
B Fondos en paralela con agarre ancho
Cominadas por delante con agarre angosto

Tabla 4. Semana de sobrecarga para el periodo competitivo. RM = repeticion mdxima.

Se ha mostrado que los programas de entrenamiento de bajo volumen y alta intensidad durante la temporada competitiva
no son suficientes para mantener la masa magra corporal en atletas de deportes de conjunto que requieren de la potencia,
especificamente en jugadores de fitbol americano (1). Para dichos deportes se ha sugerido un novel enfoque que incluye
multiples mini-microciclos de entrenamiento de la fuerza y la potencia. Este método comprende ciclos de hipertrofia,
fuerza, potencia y de puesta a punto de corta duracion (2 semanas) realizados en serie (1). Estas series (8 semanas)
pueden repetirse a través de toda la fase competitiva. Por lo tanto, este enfoque es esencialmente una version condensada
del formato de periodizacion clasico.

El enfoque de “microciclos resumidos” también parece ofrecer un marco para la periodizacion del entrenamiento durante
la fase competitiva (28). Algunas variaciones de este enfoque han sido exitosamente aplicadas tanto en el rughy de unién
como en el rugby de liga (2). Este formato implica un incremento gradual en la carga (el producto entre el volumen y la
intensidad de entrenamiento) seguido de una pronunciada puesta a punto. Clasicamente, la suma de los microciclos esta
contenida en un ciclo de 4 semanas, siendo la semana final de este ciclo un microciclo de descarga, en la cual se produce
la puesta a punto. Esto esta disefiado para acomodar el tiempo de los procesos fisioldgicos subyacentes a las adaptaciones
al entrenamiento (28). Estos ciclos se repiten en series de mayor o menor intensidad relativa. Este patrén basico puede
repetirse a través de un periodo extendido para crear un patrén en forma de curva en la intensidad y el volumen de
entrenamiento.

Se ha propuesto que se puede alterar el orden de los microciclos para que se ajusten al calendario de competiciones.
Especificamente, la duracion de cada microciclo puede modificarse de acuerdo con el calendario competitivo. Los partidos
importantes contra oponentes fuertes representan el momento para realizar la puesta a punto; mientras que los periodos
en donde hay una concentraciéon de partidos requeriran la reduccién de la frecuencia de entrenamiento. En estas dos
instancias existird la necesidad de una semana de descarga al final del ciclo, para permitir que los jugadores lleguen a
estos partidos en el pico de rendimiento. De esta manera, dependiendo del momento en que se produzcan estos partidos, la
suma de los microciclos podria estar en el rango de las 2 a 4 semanas de duracién, concluyendo con una semana de
descarga. Por lo tanto, se podrian utilizar los siguientes indices de microciclos de carga/descarga: 1:1, 2:1 o 3:1. En las
Tablas 3a-c se exhiben los microciclos caracteristicos mostrando las variaciones en la frecuencia y en la carga de acuerdo
con prescripcion de carga promedio sugerida que formara el patrén de onda en el volumen/intensidad para el enfoque de
microciclos sumados.

En las semanas precedentes a la semana de descarga, el incremento progresivo en la carga (producto de la carga
levantada y las repeticiones completadas) se consigue levantando mayores cargas o incrementando el nimero de series
(ver Tablas 3a-c). La forma en que se secuencian estas variaciones durante la fase competitiva dependera del calendario
competitivo y de la densidad de partidos en los diferentes periodos de la temporada.

A la inversa, habra momentos durante la temporada competitiva, como por ejemplo en los momentos en los que hay menos
competencias o cuando se interrumpe el calendario para la realizaciéon de partidos internacionales, en las que se puede
realizar un entrenamiento intensivo de la fuerza. En aquellos deportes con una temporada competitiva extensa, tal como en
las ligas de futbol y de rugby de Europa, esto es necesario para mantener las adaptaciones fisioldgicas. Este ademas es el
caso de los deportes de contacto que dependen de altos niveles de masa magra, fuerza y potencia. De esta manera, a
mediados de la temporada, se puede implementar en forma apropiada un mini microciclo de sobrecarga (1 semana). La
Tabla 4 muestra una semana de sobrecarga utilizada para elevar el volumen y la intensidad a mediados de la temporada.
La programacion de sesiones semanales durante la temporada competitiva esta dictada por la necesidad dual de permitir
la recuperacion de los jugadores de los partidos previos y evitar la acumulacion excesiva de fatiga residual al final de la
semana y en preparacion para el siguiente partido. Esto es cierto para todas las variaciones realizadas en los microciclos



de la temporada competitiva (ver Tablas 3a-c).

Durante la temporada, el entrenamiento pliométrico estara predominantemente integrado al entrenamiento de la fuerza
mediante el empleo del entrenamiento complejo. Los entrenamientos técnico-tacticos y los partidos de practica también
proveen un elemento pliométrico al entrenamiento (19). Las sesiones de entrenamiento dedicadas a la velocidad pueden
llevarse a cabo en semanas alternadas durante la temporada competitiva. El entrenamiento de la agilidad puede formar
parte de estas sesiones dedicadas al entrenamiento de la velocidad. El trabajo especifico de agilidad también puede
incorporase en las entradas en calor para las sesiones de entrenamiento técnico-tactico (39). Por razones de eficiencia de
tiempo, el acondicionamiento metabdlico durante la temporada competitiva deberia llevarse a cabo exclusivamente en la
forma de juegos de acondicionamiento basados en destrezas deportivas (17).

CONCLUSIONES

Por definicion, la periodizacion tiene que ver con la variacion del entrenamiento. Como resultado, parece improbable que
exista un unico esquema de periodizacidn del entrenamiento que provoque mejoras superiores cuando se aplica en
periodos de tiempo prolongados. En cambio, parece probable que las estrategias de periodizaciéon implementadas en
combinacién producirdn los mejores resultados durante un ciclo de entrenamiento a largo plazo (28).

Existe cierta evidencia que sugiere que los beneficios del uso combinado de diferentes enfoques de periodizacién pueden
observarse en mayores ganancias en la fuerza durante las etapas iniciales del entrenamiento en sujetos que entrenaron la
fuerza utilizando una periodizacion con ondulaciones diarias (DUP) en comparacion con los sujetos que utilizaron el
modelo de periodizacion linear (29). Esto fue atribuido a que el esquema de periodizacion DUP fue novedoso para los
sujetos, cuyo entrenamiento previo estaba caracterizado por la periodizacion linear clasica (29). Igualmente, la atenuacion
de las respuestas al entrenamiento y el reporte de un mayor estrés de entrenamiento hacia finales del estudio en el grupo
que entrend con la periodizacion DUP indican que el uso continuo de este esquema puede ser contraproducente (29). Lo
que ilustran los hallazgos de Rhea et al (29) es meramente que la utilizacién continuada de una sola forma de periodizacién
puede producir una atenuacion de las respuestas al entrenamiento. Esto puede ser particularmente probable para los
atletas de elite, quienes tienen una mayor historia de entrenamiento que los sujetos que formaron la muestra en el estudio
de Rhea et al (29). De esta manera, parece que la mejor estrategia para la periodizacién parece ser la combinacién de
diferentes tipos de periodizacién. Durante el periodo de transicién y durante la pretemporada se pueden utilizar sin dudas
diferentes enfoques de periodizacion a los que se pueden utilizar durante la fase competitiva en donde se requiere de una
adecuada recuperacioén de los atletas. Los esquemas de periodizacién implementados en cada mesociclo a través del afio
de entrenamiento deben seleccionarse en base las necesidades de cada fase de entrenamiento (28).

El grado de variacion requerida parece ser especifico de la experiencia de entrenamiento de los atletas (28). Los esquemas
mas béasicos de periodizacion son suficientes para los jugadores mas jovenes, quienes no requieren o se beneficiaran de la
variacion multiple empleada por los atletas de elite (4, 22, 28).
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