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INTRODUCCION

El primer intento para disefiar un sistema valido de entrenamiento anual estuvo basado sobre la experiencia deportiva en
la década entre 1920 y 1930.

Este sistema abogaba por el "trabajo general" en invierno para desarrollar la fuerza y la resistencia, y el trabajo especial
en la primavera y el verano incluyendo la competicion.

Posteriores propuestas teodrico-practicas de periodizacién han cuestionado, a los primeros autores, superando los
planteamientos de diluir la carga, y separar de los contenidos principales de la misma.

En este articulo se muestran las diferencias y se sugieren las mas actuales aplicaciones.

EL DISENO CONVENCIONAL

Hace ya mas de 30 afios, cuando el teorico soviético Lev Matveiev present6 el concepto de "forma deportiva", que fue
definido como el nivel mas elevado de estado de preparacion atlética para tomar parte en competiciéon. Segun este autor,
este estado puede ser alcanzado en cada ciclo de entrenamiento como resultado de una preparacion sistematica. Segun
este concepto, se deben distinguir tres fases de desarrollo: (1) adquisicion; (2) estabilizacion; y (3) pérdida temporal de la
forma deportiva.

Segun el concepto general de Matveiev, estas fases sirven como condiciones previas para la periodizacién de su ciclo de
entrenamiento. Es decir, que ciertos periodos de entrenamiento deben corresponder a cada fase de desarrollo de la forma
deportiva (Tabla 1). A este sistema de planificacion le denominaremos, a partir de ahora, como el disefio convencional.
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Tabla 1. Fases y periodos de desarrollo de la preparacion deportiva dentro de un macrociclo (vision convencional).

La distribucién de los contenidos de entrenamiento correspondientes al nivel bésico, especifico y competitivo de la
disciplina deportiva se llevan a cabo de forma distribuida y regular a lo largo de los distintos periodos y fases del ciclo,
mientras la carga total del trabajo aumenta gradualmente a lo largo del ciclo, con un mayor énfasis en el volumen durante
la fase general del periodo preparatorio, y en la intensidad durante la fase especifica del periodo preparatorio y en el
periodo competitivo (Figura 1).

La distribucién de los contenidos de entrenamiento a lo largo de toda la temporada se aplican de forma regular, con mayor
o menor énfasis, en funcion de las caracteristicas de las etapas o periodos de entrenamiento. El rendimiento mejora
gradualmente hasta un cierto punto donde la continuidad en la aplicacion de las cargas puede afectar negativamente al
rendimiento (Figura 1).

La distribucion de los contenidos de entrenamiento en periodos prolongados obliga a que coincidan, simultdneamente
determinados, contenidos de diferente orientacion (Figura 2), pudiendo verse afectado el rendimiento por la interaccion
entre ellos. Es por ello que el disefio convencional de periodizacion se suele emplear, en mayor medida, en deportistas
jovenes y en deportes de resistencia de larga duracion donde las capacidades determinantes de rendimiento son pocas y
estén estrechamente relacionadas.

Sin embargo, la aplicacién de la periodizacién convencional implica notables inconvenientes para el logro de elevado
rendimiento en el deporte de alto nivel actual. Estos inconvenientes se centran especialmente en:

UN DESARROLLO COMPLE]JO DE MUCHAS CAPACIDADES AL MISMO
TIEMPO

El sistema convencional aboga por el desarrollo complejo de muchas capacidades a través de la orientacion general del
entrenamiento en varias direcciones. Por ejemplo, en deportes individuales de resistencia, el entrenamiento en el periodo
preparatorio esta dirigido a la resistencia aerdbica, aerébica-anaerdbica, la fuerza maxima, la resistencia de fuerza y el
acondicionamiento general. Como es usual, estos tipos de entrenamiento se utilizan dentro de cada mesociclo en distintas
proporciones. La misma situacion es tipica para el periodo competitivo de acuerdo con otra serie de metas que incluyen las
capacidades anaerodbica alactacida, la resistencia anaerodbica, la resistencia de fuerza especifica, la técnica y la téctica
competitiva, etc. (Figura 2).
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Figura 1. Dindamica de la carga y distribucion de los contenidos de entrenamiento del nivel bdsico, especifico y competitivo en un
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Figura 2. Desarrollo complejo de las capacidades de entrenamiento en el ciclo convencional.

La formulacién compleja de un programa de entrenamiento que simultdneamente desarrolla muchas capacidades motoras
produce una superposicion negativa del efecto de entrenamiento. Mas aun, para obtener una ganancia real de alguna
capacidad en los deportistas de élite, es necesario facilitar una concentracion suficiente y énfasis sobre cargas de
entrenamiento concretas. Un programa complejo restringe esta posibilidad.
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PERIODOS PROLONGADOS DE ENTRENAMIENTO DE FORMA MONOTONA Y
POCO ATRACTIVA

Esta posicion se basa en el empleo rutinario de periodos prolongados de entrenamiento que involucran las mismas tareas
y/o contenidos de forma monétona. Usualmente, los periodos duran de dos a tres meses. La principal consecuencia de este
entrenamiento es que la adaptacion a un estimulo habitual reduce las posibilidades de ganancias en la preparacion. Junto a
ello, un periodo prolongado de trabajo extensivo en los periodos preparatorios, como puede ser el caso en los deportes de
resistencia, conduce al desentrenamiento de la velocidad y a la alteracion de la técnica segtn el "estilo extensivo".

DIFICULTAD PARA REALIZAR LOS CONTENIDOS DE ENTRENAMIENTO DEL
NIVEL ESPECIFICO DE PREPARACION DURANTE EL PERIODO
PREPARATORIO (VELOCIDAD, POTENCIA ANAEROBICA LACTACIDA,
TECNICA COMPETITIVA, ETC.), Y PARA RETENER CAPACIDADES BASICAS
MAS GENERALIZADAS DURANTE EL PERIODO COMPETITIVO (RESISTENCIA
AFEROBICA, CAPACIDADES DE FUERZA).

La prolongacion de un trabajo determinado con unas caracteristicas concretas durante los distintos periodos puede
provocar efectos negativos. Es bien conocido que la capacidad para desarrollar velocidad méxima y potencia puede
disminuir debido a un alto volumen de entrenamiento, como causa de la adaptacién morfolégica y biomecanica de los
musculos (Figura 3). Por esta razon se puede llegar a una pérdida de velocidad y capacidad anaerébica lactacida muy
estable. Un efecto negativo adicional puede ser la alteracién de la técnica de movimiento. Bajo condiciones de trabajo
extensivo prolongado, la técnica cambia hacia un modelo de coordinacion predominante (por ejemplo, movimientos lentos
por demasiado trabajo aerobico), y esta transformacioén puede llegar a ser también muy estable. Como un punto mas
afiadido a este apartado, la prolongacion del periodo competitivo no permite al deportista sostener el nivel de las
capacidades bésicas, como la resistencia aerdbica y la fuerza maxima para nadadores, piraguistas y remeros. Incluso la
masa muscular se ve disminuida, muy a menudo, dias antes de las competiciones principales.
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Figura 3. Dificultad para realizar los contenidos de entrenamiento a nivel especifico de preparacion durante el periodo preparatorio,
y para retener capacidades bdsicas durante el periodo competitivo.



LIMITACIONES PARA TOMAR PARTE EN COMPETICIONES DURANTE TODO
EL CICLO DE PREPARACION

Es comun en el deporte contemporaneo de alto rendimiento tomar parte en competiciones, no solamente durante el
periodo competitivo, sino también durante el periodo preparatorio (Figura 4). La estructura convencional de preparacién
no ofrece la oportunidad para seguir esta practica, debido a la escasez de situaciones competitivas que se presentan
durante el periodo preparatorio de entrenamiento. La acumulacién de carga y una motivacion baja para tomar parte en la
competicion (debido a la falta de preparacion) hace que la misma competicion, en este tiempo, sea poco factible.

Estas desventajas de la periodizacién convencional han hecho que cientificos y entrenadores intenten nuevas perspectivas
que se encaminen hacia la bisqueda de una periodizacién alternativa que elimine o reduzca las contradicciones y
limitaciones del sistema convencional.

Los modelos alternativos han sustituido la utilizacion de cargas regulares, es decir, la distribucién uniforme de cargas a
través de la temporada, basada en un sistema complejo de entrenamiento, en el que se enfatiza en un desarrollo
multilateral o paralelo de las capacidades fisicas por la concentracién de cargas basadas en una organizacion de las
mismas, de desarrollo sucesivo de capacidades fisicas. Las cargas concentradas se aplican en espacios mas cortos,
concentrando la carga en mayor medida que en las cargas acentuadas, el volumen y la intensidad de trabajo sobre una
orientacion definida de carga. La secuencia metodoldgica es muy importante en la aplicaciéon de cargas con diversa
orientaciéon. Debido a la fuerte estimulacidon de las cargas concentradas sobre el organismo, se produce durante su
aplicacion un descenso de los indices funcionales del deportista, produciéndose de forma retardada el crecimiento de los
mismos, que deberan coincidir en su conjunto al final del macrociclo con un aumento significativo del rendimiento
competitivo. Si bien se empezd aplicando especialmente en deportes de fuerza explosiva (Verjoshanskij, 1990),
actualmente se encuentran modelos para practicamente todas las disciplinas, si bien es manifiesto que su aplicacion debe
llevarse a cabo con deportistas de élite y con un alto grado de entrenamiento.

EL DISENO ATR

La esencia del concepto alternativo de periodizacion radica en la periodicidad y la permutacion de la orientacion
preferencial del entrenamiento. Esta permutacion se logra alternando con tres tipos de mesociclos: de acumulacion (A), de
transformacion (T) y de realizacion (R) (Figura 5).
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Figura 4. Limitaciones para tomar parte en competiciones en todo el ciclo de preparacion en el disefio convencional.

| Cargas / f-PreDaraciﬁn Tic/T. :
| ! Velocidad ™ iciTac
cnncentradas _ / » Integrada cc_mpetltwa
; ) \
| _Re”d'm'i’ﬁ“ v e REALTiAcmN L ;
. i _ J —— . . .
} P Fuerza =~ T Reslstencla* TicTac 3
PRI Esp Elflcﬂ“""‘" Especifica -—» Especlflca :
RSPy
Contenidos de ] -
entrenamiento ’ & R 1 T 'ia
/' Fuerza 1 esistencia *+=—- ic/Tac %
: cc:r?centradns al /  Basica e Basica % Basica \
maximo en menos Fi i i
lempo | T ACUMULAGION |

Figura 5. Dindmica de la carga y distribucion de los contenidos de entrenamiento del nivel bdsico, especifico y competitivo en un
ciclo de entrenamiento con cargas concentradas.

Las caracteristicas y la orientacién de estos mesociclos es un reflejo de su denominacién. Asi, el mesociclo de acumulacién
se realiza con la finalidad de aumentar el potencial motor del deportista y crear una reserva de cualidades basicas; es, por
decirlo de otro de modo, todo el mesociclo preparatorio en miniatura. En el mesociclo de transformacion ese potencial se
convierte en preparacion especial; sobre la base de la fuerza desarrollada, aumenta la resistencia de fuerza, y sobre la
base del desarrollo aerdbico se perfecciona el abastecimiento energético mixto - aerébico y anaerdbico- y se incrementa la
resistencia especial y de velocidad. Por tltimo, el mesociclo de realizacion crea premisas para que en las competiciones
cristalicen los potenciales motores acumulados y transformados.

Debido a las diferencias entre las clasificaciones convencionales y alternativas, deben considerarse algunas
particularidades esenciales de esta nueva representacion.

1. Se renuncia al entrenamiento simultdneo de muchas cualidades y se concentra el efecto del entrenamiento y una
orientacion definida en un menor nimero de capacidades.

2. Como unidad estructural de entrenamiento, los mesociclos deben poseer una duracién lo suficientemente larga
para alcanzar los cambios morfoldgicos energéticos y coordinativos que sean necesarios. Los mesociclos duran de
14 a 28 dias. En estos plazos, la realizaciéon de estos cambios en deportistas altamente entrenados exige una
atencion preferente al entrenamiento de determinadas capacidades. Esta elevada concentracién de cargas de
entrenamiento requiere una reduccion del nimero de capacidades para su desarrollo simultaneo.

3. El entrenamiento consecutivo de acumulacion, transformacion y realizacion es la mejor forma para obtener una
concentraciéon mas elevada de cargas de entrenamiento. Mds aun; este disefio de entrenamiento hace mas facil
planificar e interpretar la preparacion de acuerdo al repertorio de ejercicios, programa de evaluacion, empleo de
los medios de recuperacion y condiciones de nutricion.

4. Se alternan con mas frecuencia la orientacion del entrenamiento y sus contenidos, lo que hace que la preparacion
llegue a ser de mayor interés, mas motivante y atractiva para los deportistas.

5. Aumenta la eficacia en el control del entrenamiento, puesto que el objetivo sobre el que actia el entrenamiento se
restringe en cada mesociclo, registrando los cambios justamente en las capacidades sobre las cuales se actua
preferentemente.

Sin embargo, se pueden constatar ciertos problemas en este sistema. Al elaborar el plan anual, por regla general hay que
adaptarlo al calendario de las competiciones. En el momento cumbre de competiciones, con pequenos intervalos entre
ellas, la duracién entre las mismas no es suficiente para ubicar tres mesociclos, aunque los mismos se acorten. Debido a



ello, es preciso programar la participacién en competiciones como mesociclos de transformacion, o variar la
mesoestructura en el periodo competitivo.

CARACTERISTICAS DE LA MESOESTRUCTURA EN LA PERIODIZACION
CONCENTRADA DEL MODELO ATR

El concepto moderno de los mesociclos ayuda a definir las intenciones basicas de un programa de entrenamiento con
cargas concentradas. La Figura 6 representa el punto de referencia basico para elaborar los mesociclos-bloques de un
entrenamiento especializado.
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Figura 6. El desarrollo sucesivo de diferentes capacidades fisicas y técnicas (objetivos), en mesociclos sucesivos.

CONTENIDOS DE ENTRENAMIENTO DE LOS MESOCICLOS

Mesociclo de acumulacion

Los ejercicios de fuerza maxima son la base del programa de entrenamiento especializado posterior (mejora de la fuerza
explosiva, resistencia de fuerza). Ademas, sirven para estimular la hipertrofia muscular, lo cual es a veces necesario. Sin
embargo, el programa de fuerza debe ser suplementado por el trabajo aerdbico debido a que el entrenamiento acumulativo
deberia mejorar los potenciales oxidativos y contrédctiles de los musculos. Este trabajo simultdneo es compatible con
periodos de perfeccionamiento técnico, la eliminacién de errores, etc. De este modo, el programa de entrenamiento
completo en un mesociclo acumulativo incluye una cantidad sustancial de trabajo aerdbico y técnico. Por el contrario, el
programa de fuerza debe utilizar ejercicios de alta carga para afectar los mecanismos nerviosos e hipertréficos de mejoria
de la fuerza.

Mesociclo de transformacion

La mayoria de las competiciones deportivas requieren o involucran resistencia aerdbica y aerdbica-anaerdbica, asi como
resistencia de fuerza especifica. De este modo, el mejor formato de entrenamiento combina la mejora simultdnea de estas
capacidades dentro de un mesociclo. Sin embargo, este entrenamiento de gran demanda, intenso, necesariamente afecta a
la estabilidad y causa fatiga que, a su vez, estorba a la técnica. Este tipo de mesociclo esta caracterizado por maxima carga
y acumulacién de fatiga; una cantidad esencial de este entrenamiento debe ser ejecutado en un estado fatigado.

Mesociclo de realizacion



El entrenamiento principal (meta) en este mesociclo es la condicidn fisica integrada que, tipicamente, incluye trabajo de
velocidad y tacticas competitivas. De acuerdo con ello, la mayoria del entrenamiento comprende la modelaciéon de la
actividad competitiva con las correspondientes referencias tacticas y técnicas. Adicionalmente, el entrenamiento incluye
los ejercicios anaerdbico-alactacidos. La experiencia de los deportistas de élite ha demostrado que la modelacién de la
actividad competitiva y el trabajo anaerdbico alactdcido es una forma muy efectiva y compatible para alcanzar la
preparacién especifica para las competiciones proximas. Para estimular las capacidades de velocidad y de condicién fisica
integrada, los atletas deberian entrenarse en un estado bien descansado.

En la Tabla 2 se presenta un caso de las distintas orientaciones de Entrenamiento, en los tres tipos de mesociclos para
piraguistas.

Mesoricks

Acvnmlacion Transfhrmarion Realizaciin
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Tabla 2. Tres tipos de mesociclos para piraguistas.

ORDENAMIENTO DE LOS MESOCICLOS

En lugar del disefio tipico de mesociclo, este sistema contemporaneo sugiere un ordenamiento de los mesociclos basados
en la relacién entre las distintas capacidades-objetivos.

Es obvio que la mejoria de una capacidad requiere la elevacion de otra capacidad relacionada por medio del entrenamiento
concentrado en un mesociclo consecutivo. Asi, un mesociclo acumulativo con trabajo generalizado extensivo debe preceder
al trabajo intensivo mas especializado del mesociclo de transformacion. Este, a su vez, debe facilitar las bases para los
ejercicios muy especializados competitivos y el entrenamiento concentrado de velocidad en el mesociclo de realizaciéon
(Figura 7).

También puede usarse una combinacién consecutiva de dos mesociclos de acumulacién, y dos de transformacién (Figura
8). No obstante, el programa acumulativo debe preceder al entrenamiento de transformacion, el cual, a su vez, debe
preceder al mesociclo de realizacién. Este principio de ordenamiento deberia también ser utilizado cuando se disefian los
programas anuales de entrenamiento.

DURACION OPTIMA DE LOS MESOCICLOS

La duracion del mesociclo depende de tres factores principales: a) el tiempo necesario para obtener la mejoria de
determinadas capacidades; b) el ritmo de mejoria; c) las condiciones externas que afectan al disefio del entrenamiento; la
duracion de las competiciones, la duracién de las concentraciones de entrenamiento, etc.

En la Tabla 3 se muestran los datos aproximados de mejoria de algunas capacidades motoras debido a entrenamiento
concentrado o complejo de deportistas de élite durante un mesociclo.

El entrenamiento concentrado provee una oportunidad excelente para obtener un progreso sustancial. Se debe poner
atencion a la mejoria de la magnitud y al ritmo de mejoria. Es sabido, por la experiencia y por investigaciones, que el



entrenamiento con mayor énfasis en determinadas capacidades motoras causa un ritmo de mejoria mas elevado que el
entrenamiento complejo. Las razones por las que se consigue un ritmo de mejora mas elevado con el entrenamiento
concentrado son:

e Contraste con el entrenamiento del mesociclo previo (novedad de estimulos de entrenamiento y ejercicios);
e Concentracion alta de cargas de entrenamiento especializadas;
e Mads alta motivacion de los deportistas ante un programa de entrenamiento inusual y mas atractivo.

En funcién de lo expresado se desprende que la duracion 6ptima de los mesociclos para deportistas calificados deben ser
diferentes segun el programa de entrenamiento sea concentrado o complejo. Pueden ser recomendados:

5
H

3

3

)

Mesociclo
>

s

‘Macrociclos |

et o R P RE R WP PR

A= Acumulacion T= de Transformacion R= de Realizacion

AR ik L
| Meses || xgxslxx
- .

Figura 7. El ordenamiento de los mesociclos de un ciclo anual de entrenamiento

# Entrenaredento corplejo 28-42 dias
# Entrenardento concentrada 18-28 dias

Tabla 3. El rango de mejoria de la capacidad motora de los deportistas de elite debido a entrenamiento concentrado y complejo
dentro de un mesociclo (entrenamiento en concentracion de kayakistas y piraguistas "top", durante tres semanas).

Otros factores externos, como las duraciones de las competiciones y la duracion de las concentraciones de entrenamiento
pueden determinar también la duracion del mesociclo. A menudo, estas influencias acortan la duracién del mesociclo. En
casos extremos, un mesociclo puede durar 14 o incluso 12 dias. Usualmente, el acortamiento de la duracién del mesociclo
provoca el uso de un entrenamiento mas concentrado con un énfasis mas elevado sobre varias capacidades.

LAS CARACTERISTICAS BASICAS DEL DISENO A.T.R.

La idea general del concepto alternativo se basa en dos puntos fundamentales del disefio de entrenamiento:

e La concentraciéon de cargas de entrenamiento sobre capacidades especificas u objetivos concretos de
entrenamiento (capacidades/objetivos).
e El desarrollo sucesivo de ciertas capacidades/ objetivos en bloques de entrenamiento especializados o mesociclos.

LA CONCENTRACION DE CARGAS DE ENTRENAMIENTO

El disefio tradicional de entrenamiento se basa principalmente en formulaciones complejas. Sin embargo, la concentracion



de carga de entrenamiento pone un mayor énfasis sobre los contenidos de un tipo de entrenamiento especifico. Esta
posicion estd basada en el hecho bien conocido de que las capacidades motoras y técnico-tacticas en deportistas
experimentados y de buena calificacion tienen dificil progresion. Las mejorias de las capacidades motoras son mas bajas
con un entrenamiento complejo que cuando se compara con un entrenamiento concentrado (ver Tabla 4).

Esta concentracion de cargas de entrenamiento produce al menos tres consecuencias:

El numero de capacidades/objetivos que se pueden entrenar simultaneamente dentro de un mesociclo debe
reducirse.

Es obvio que se puede asegurar la aplicaciéon de una alta concentraciéon de cargas de entrenamiento solamente si se
restringe el nimero de tipos de entrenamiento. La experiencia en la preparacién de deportistas de élite soviéticos
(lanzadores, nadadores, kayakistas y piraguistas) muestran que el nimero éptimo de capacidades/objetivos que pueden ser
simultdneamente desarrolladas incluye dos capacidades motoras y una peculiaridad esencial de técnica (economizacion,
estabilizacién del movimiento y tolerancia a la fatiga, etc.).

Mas atn; datos cientificos sefialan que al menos el 70-80 % del trabajo total dentro del mesociclo especializado se debe
dirigir hacia el desarrollo de dos capacidades motoras. El entrenamiento restante es gastado usualmente en otras
capacidades, recuperacion activa, etc. (Verjoshanskij, 1990).

Las capacidades/objetivos deben ser compatibles para un desarrollo simultaneo dentro del mesociclo.

Esta necesidad viene condicionada por la interaccidon de efectos inmediatos de entrenamiento después de tareas y
sesiones. Efectivamente, si se reduce el nimero de capacidades/objetivos es posible conseguir una mejor interaccion entre
cargas de entrenamiento diferentes.

La division 16gica de los distintos tipos de mesociclos (acumulacién, transformacion y realizacion) facilita las condiciones
para reunir sesiones de diferentes tipos de entrenamiento segun los objetivos del mesociclo, tales como:

o Elevacion del potencial técnico y fisico.
¢ Transformacion del potencial de las capacidades fisicas y técnicas en preparacion especifica.
e Logro de resultados maximos dentro del tiempo disponible de preparacion.

El empleo de los mesociclos debe atender a una duracion 6ptima.

Es obvio que en el entrenamiento altamente concentrado sobre un nimero limitado de capacidades/ objetivos se deben
utilizar periodos de tiempo mas cortos que cuando se emplean métodos de entrenamiento complejos. Su justificacion esta
en el hecho de que periodos mas cortos de entrenamiento concentrado maximizan el ritmo de crecimiento de las
capacidades/objetivos.

Otras argumentaciones adicionales se relacionan con el desarrollo consecutivo de diversas capacidades y se veran a
continuacion.

Desarrollo sucesivo de ciertas capacidades/objetivos

El entrenamiento convencional asume una alteracion de las direcciones de entrenamiento de fase a fase y de periodo
preparatorio a periodo competitivo con peculiaridades de entrenamiento predominantemente complejas. El sistema
contemporéaneo requiere una formulacion mas dindmica del entrenamiento de un mesociclo a otro dentro de cada fase.
Este disefio de programa consecutivo determina las siguientes caracteristicas:

El ordenamiento de los mesociclos, basada en los efectos residuales de entrenamiento del trabajo precedente.

Es obvio que el ordenamiento dptimo de los mesociclos debe basarse en los términos y efectos de la superposicion de los
efectos residuales de entrenamiento. Como sea que el entrenamiento aerdbico y de fuerza méxima poseen el mayor efecto
residual, estos tipos de entrenamiento deben ser la base para una intensificaciéon posterior. Segun ello, el estado de
entrenamiento debe empezar con el trabajo que desarrolle las capacidades con el efecto residual mayor (fuerza maxima,
resistencia aerébica). El siguiente mesociclo debe centrarse en las capacidades/objetivos con efectos residuales medios
(fuerza-resistencia y capacidad glucolitica anaerdbica), y el mesociclo final, antes de la competicion, debe utilizar los
ejercicios con los efectos residuales méas pequefos (entrenamiento anaerdbico alactédcido, modelacién de entrenamiento de
situaciones competitivas, tacticas concretas, etc.). Esta explicacidén aporta argumentos adicionales y finales para la
secuencia de los mesociclos previamente presentados, es decir, de acumulacion, transformacion y realizacion.

La conjuncion de distintos mesociclos en los diversos macrociclos.



En el sistema contemporaneo, el macrociclo, como una unidad de entrenamiento, tiene mucho mas importancia que laque
tiene en el sistema convencional.

El macrociclo ATR afecta a todos los aspectos fundamentales de la preparacion deportiva. En efecto, es similar al ciclo
anual, solamente que en version miniatura. No obstante, la estructura y contenido del entrenamiento varia dependiendo
de:

1. la posicién dentro de la temporada;
2. la calificacion de los deportistas;
3. la especificidad de los deportes.

Dependiendo de la ubicacion de la fase en el ciclo anual, la estructura y contenido puede ser diferente. En la Figura 8 se
representan dos variaciones de disefios de una temporada con diversas duraciones y estructuras de macrociclos de
entrenamiento en el ciclo de preparacion.

La primera variacion se caracteriza por la combinacion de tres mesociclos diferentes dentro de un macrociclo. Este
sistema ofrece el empleo de mesociclos més largos y una combinacién standard entre los mismos de macrociclo a
macrociclo. La duracion mas corta de los macrociclos no-convencionales permite lograr: a) mas "picos" de preparacion y
tomar parte en competiciones con resultados elevados; b) una mayor variaciéon en el entrenamiento debido a que los
mesociclos cambian frecuentemente.

La segunda variacién comprende la reuniéon de cuatro o cinco mesociclos en cada macrociclo (Figura 8, B). Como
consecuencia, los macrociclos de entrenamiento son mas largos, y son utilizados principalmente por deportistas de clase
media aunque puede también ser apropiado para el periodo preparatorio de entrenamiento de los deportistas de élite. El
empleo de los mesociclos dobles de acumulacion y transformacion también puede recomendarse para aumentar la
influencia de ciertos tipos de entrenamiento. Sin embargo, dado los posibles efectos sobre las reservas de adaptacion, este
programa de entrenamiento debe ser meticulosamente preparado con el fin de prevenir la disminucién de algunas
capacidades. Como resultado, el énfasis sobre cargas de entrenamiento puede involucrar solamente una o dos capacidades
y el nivel de concentracion ser mas bajo.

La concentracién en una capacidad/objetivo queda usualmente asegurada en los deportistas de élite con el 40 %, como
minimo, de la duracion total del entrenamiento. El resto del entrenamiento debe ser distribuido entre otras capacidades,
poniendo atencioén especial a los efectos residuales del trabajo precedente. La frecuencia caracteristica de los tipos de
entrenamiento principales y complementarios en los mesociclos de la variante mostrada en la Figura 8 B, se presenta en la
Tabla 4.
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Figura 8. Variaciones en la planificacion de la temporada con diferentes planteamientos de las fases de entrenamiento. a)
Planteamiento con tres mesociclos diferentes. b) Planteamiento con 5, 4 y 3 mesociclos.

Mesocick s Tipo de endrenamdstado Poincipal Ohjetivos adiconales

Smmmlacion 1 Resistencia aemdbica Fuerza mérima Desaollo general

Soamalacicn 2 Fuerza maima Fesistencia aerdbica Desanolls general

Transfonmacion 1 Resistencia de fiaerm Resistencia aemdbica- atmerdhica Perfecormamists
téomion

Transfonmacion 2 Fesistencia aemdbica-anzewhioa Resistencia de fiierm Fesistancia anzeidbica
Parfeccionamato tecuoo

Fealizamidn Modalarin de la competicidn Resistencia ansdiobica Tactioa Teorica

Caparcidades de Velocidad

Tabla 4. Tipos de entrenamiento predominantes y complementarios en deportes de resistencia y en distintos mesociclos.

La distribucion de los macrociclos dentro del ciclo anual.

En la practica contemporénea, esta distribucién depende del momento e importancia de las competiciones dentro del ciclo
anual, del nivel de calificacién del deportista y de las peculiaridades del deporte.

Siguiendo al sentido comtn, el momento ideal para competir debe ser al final del ciclo de preparacién. De alli que la
distribucion de los macrociclos no-convencionales dentro de la temporada deba hacerse poniendo la principal atencién en
los momentos e importancia de las competiciones. Por tanto, los macrociclos deben planificarse de modo que las
principales competiciones se sitien al final de los mesociclos de realizacion. Las competiciones adicionales pueden ser
distribuidas dentro de los mesociclos de realizacidn, e incluso de transformacion. Sin embargo, la posibilidad de llevar a
cabo la preparacion y obtener méximos resultados no seré tan grande. No obstante, estas competiciones adicionales son de
gran importancia para chequear varios puntos técnicos y tacticos, mientras que a la vez, se facilitan los medios para
entrenar con alta intensidad y motivacion.

Debido a que el nimero de competiciones a principio del ciclo de entrenamiento es mucho menor y el entrenamiento
adquiere un caréacter de mayor atencion a la formacién de los fundamentos basicos de la preparacion, la duracion de



primeros macrociclos del ciclo de preparacion deberian ser de mayor duracion (alargando especialmente el mesociclo de
acumulacion).

Dependiendo del nivel de calificacién deportiva, la distribucion de los macrociclos puede también ser diferente. Una
caracteristica particular del deporte de élite moderno es la participacién en muchas competiciones durante una gran parte
de la temporada. Esta es una de las razones por la que los deportistas de clase mundial usualmente tienen mas macrociclos
que los de clase media. Otra razon es que] os deportistas de clase media y baja realizan un entrenamiento mas
generalizado y menos concentrado que requiere periodos mas prolongados de adaptacién. En consecuencia, sus
macrociclos son més largos y su niumero en una temporada es mucho menor. Algunos datos sobre el nimero de
macrociclos de entrenamiento dentro de una temporada completa de preparacion, para deportistas de clase media y alta,
se presentan a continuacion:

Deportistas de clase alia anual (*) INro. de macrociclos en cclo

Corredores de sprint 1-B
Corredores de rredia v larga distancia 19
Corredores de raratdm ]

Lanzadores de martillo, disco y jabaling 57
Deecatldn, pertatlan modermo 6-2
Remeros, piragnistas, kavakistas 6-9
Atletas de clase media 44

(*) 3e entiende como mackociclo ho correncional

Atendiendo a las peculiaridades de diferentes deportes, se debe poner atencién en la formulaciéon y distribucion de los
macrociclos durante los periodos competitivos, como puede ser en los deportes colectivos. Por ejemplo, la practica de
torneos en fltbol y en baloncesto requieren una duraciéon mas prolongada de los macrociclos en el periodo competitivo.

VENTAJAS DE LA PERIODIZACION CON CARGAS CONCENTRADAS

Las diferencias principales entre estos dos sistemas alternativos se muestran en la representacién esquematica de los
planes anuales convencionales y contemporaneos (Figura 9), y resumidos en la Tabla 5.
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Figura 9. Disefios alternativos de un ciclo de entrenamiento de un afio.
Laz caracienisticas principales Dizetio convencional Dizefio coniemipo Taneo
La forma bisica de aplicacidn del Sirmltinen ¥ complejo, para Consecutivo ¥ concentrada
antrenamiarto nnichas capacidades
Ltencidn principal al extrenanuernto de | Periodo preparatono Mesocicla de acunmlacion de cada
la fiaerza ¥ resistencia asrdhica macrociclo de entrenamiernto
Atencidn principal al exdrenannernto de | Periodo preparatoro v parte Mesocicla de transformaridnde cada
resistencia de faerza wucial del periodo competdivo macrociclo de entrenarmierto
Distribacion de competiciones en el Periodo competitivo Mesociclo de realizacion de cada
ciclo armal macrociclo de entrenamierto

Tabla 5. Caracteristicas de la periodizacion contempordnea y convencional.

Entre las ventajas mas sefaladas del sistema contemporaneo se encuentra la oportunidad de conseguir efectos de
entrenamiento mas selectivos, inmediatos y acumulativos. Mas atn, el efecto residual de entrenamiento de un mesociclo y
la fase de entrenamiento precedente podria utilizarse para estimular las reacciones de un deportista sobre otro tipo de
ejercicios. Esto esta en oposicion directa con el disefio convencional, puesto que el deportista entrena simultdneamente
para muchas capacidades, y el efecto inmediato de entrenamiento de cada ejercicio y de cada sesion se ve disminuido.
Unos periodos muy prolongados de trabajo para la condicién fisica general en el periodo preparatorio no garantizan un
nivel éptimo de fuerza méaxima y de resistencia aerobica en el momento de las competiciones principales.

Otras facilidades adicionales de la periodizacion contemporanea se encuentran en las posibilidades para mejorar el control
de los mesociclos, transformar la perfeccion técnica de acuerdo a la especificidad del mesociclo, compilar los programas
mas especializados de recuperacion, y corregir el programa de entrenamiento del mesociclo basado en la experiencia del
macrociclo de entrenamiento precedente.

La Tabla 6 representa las ventajas principales de la periodizacion contemporéanea y sus pre-requisitos basicos.

Sin duda, no es sdlo la periodizacién del entrenamiento lo que determina el progreso de la metodologia y rendimiento
deportivo. Cada factor de la preparacion deportiva es de una gran importancia y puede ser crucial para cualquier



deportista. No obstante, la periodizacion es la mejor herramienta para estructurar el entrenamiento y llevar a cabo la
estrategia de preparacion de los planes de entrenamiento especificos. En la medida en que se avance cientificamente en su
estudio, atendiendo a las necesidades del deporte de alto rendimiento actual, dispondremos de una herramienta
especialmente valiosa para contribuir al logro de mejores resultados deportivos.

le:mmmbsde la Venlajas Prerequisitos hazicos
1. Prvwncin de ptermcorn nezatnea *  Entrenamismto consematnm altamerte
ertre fiaerza méaima, foerza explosiva ¥ corncertrado dertro de bloques
Entrenanieta de resistencia de fasrza separados.
fiaerza 2. Posbilidad para elevar v martensy las
caparidades de fuers hasta la
conpetition prmeipal.
1. Prvwencin de ladsmimesin de *  Lamehisidn d= bloques de msistencia
resistencia asrdbicaen elfmal de la aerdbica en cada fase de et renanuiento.
Entreramisate de temporada. +  Distnbuciinde los correspondisrtes
resistencia 2. Desarwlb de wsistencia anaerdbica v bloques de extrenawmento derteo del
aerdbica- anasrdbica durante o] afio ano conpleta.
conpleto .
Entrenanieto de 1. Oporbinidad para elevar las *+  FBloque de enbrenamierto abamente
caparidades de caparidades anaeidbica alamticidas ¥ concertrado basado en el efecta
velocidad roanper «la barrera de velboidads. residual del erbrenamierto precederte.
1. Oporhinidad para mejorar detalles +  Confirridad de tareas téenvofticticas
Petferrionarnisto téonicoftacticos dertio de bloques de paradeterrnmada direccidn del
técnimo ¥ tactioo ertrenanisto abanerte conceartradas ertrenanisto del mesoerla.
durante un afio complto.
1. Pr-mqusitos parameprremperacion | ¢ Tilzacidn de dieta especializada v
Pmoceso de ¥ adaptacxin programa de remiperaciin de amerdo a
recuperaciin los distntos mesacichs especifinos de
entenaniata.
1. Logio de mayaor rwimero de pioos de *  Lasemencia de fases completas de
preparacion [3-37 demtro de wma entrEnaniento.
. Y tertporada. *+  La distibucidn de picos de preparacidn
Practica competitiva 2. Poshilidad paraelewarla prictica dertho de laterporada,
conpetirra (mas conpetinones
durarte el afio complta).

Tabla 6. Ventajas de la periodizacion contempordnea sobre la periodizacion convencional.
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