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RESUMEN

La planificacién y organizacion del entrenamiento deportivo han sido histéricamente muy discutidas y debatidas en la
literatura de entrenadores y ciencias del deporte. Diferentes defensores influyentes de la teoria de periodizacién han
inventado, han promovido y han apoyado modelos particulares de planificacion del entrenamiento, basados en la
interpretacion de evidencia cientifica, de creencias y de experiencias individuales. Superficialmente, estos modelos de
planificacién propuestos parecen diferir sustancialmente. Sin embargo, a un nivel mas profundo, podemos sugerir que
dichos modelos comparten una herencia cultural profundamente arraigada apuntalada por un conjunto comudn de creencias
y supuestos sobre planificaciéon generalizados histéricamente. Una preocupacion sobre algunos de estos supuestos
formativos es que, aunque ya no son justificables cientificamente, su influencia de formacién permanece profundamente
arraigada. En los ultimos afios ha surgido evidencia sustancial que demuestra que las respuestas al entrenamiento varian
ampliamente, dependiendo de multiples factores subyacentes. Tales resultados desafian la adecuacion de aplicar
metodologias genéricas, fundadas en tomas de decisiones basadas en reglas demasiado simplistas, frente a problemas de
planificacion planteados por sistemas bioldgicos inherentemente complejos. El propdsito de esta revisién no es sugerir un
rechazo a todo nivel de las teorias de periodizacién si no promover un conocimiento detallado de sus numerosas fortalezas
y debilidades. Los eminentes defensores de la periodizacion y sus numerosos modelos de periodizacion propuestos, han
contribuido sustancialmente con la evolucién de la préactica del disefio de los entrenamientos. Sin embargo existe una linea
légica de razonamiento que sugiere la necesidad urgente de que las teorias de periodizacién se realineen con las practicas
y modelos cientificos conceptuales modernos de elite. En conclusion, se recomienda poner un mayor énfasis en el disefio y
la aplicacion de sistemas de entrenamiento sensibles y receptivos que faciliten el surgimiento guiado de soluciones de
planificacion de entrenamiento personalizadas, especificas de cada contexto.
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ABSTRACT

The planning and organization of athletic training have historically been much discussed and debated in the coaching and
sports science literature. Various influential periodization theorists have devised, promoted, and substantiated particular
training-planning models based on interpretation of the scientific evidence and individual beliefs and experiences.
Superficially, these proposed planning models appear to differ substantially. However, at a deeper level, it can be



suggested that such models share a deep-rooted cultural heritage underpinned by a common set of historically pervasive
planning beliefs and assumptions. A concern with certain of these formative assumptions is that, although no longer
scientifically justifiable, their shaping influence remains deeply embedded. In recent years substantial evidence has
emerged demonstrating that training responses vary extensively, depending upon multiple underlying factors. Such
findings challenge the appropriateness of applying generic methodologies, founded in overly simplistic rule-based decision
making, to the planning problems posed by inherently complex biological systems. The purpose of this review is not to
suggest a whole-scale rejection of periodization theories but to promote a refined awareness of their various strengths and
weaknesses. Eminent periodization theorists-and their variously proposed periodization models-have contributed
substantially to the evolution of training-planning practice. However, there is a logical line of reasoning suggesting an
urgent need for periodization theories to be realigned with contemporary elite practice and modern scientific conceptual
models. In concluding, it is recommended that increased emphasis be placed on the design and implementation of sensitive
and responsive training systems that facilitate the guided emergence of customized context-specific training-planning
solutions
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TEORIA DE PERIODIZACION: ORIGENES Y LEGADO

Frederick Winslow Taylor no es un nombre asociado frecuentemente con la planificaciéon del entrenamiento deportivo.
Veamos algo de historia: Taylor era supervisor de fabrica con formacién académica y se transformé en el padre fundador
de la "direccion cientifica", la primera aplicacién de los principios cientificos a la industria de la produccién. El hito de
publicacion de Taylor en 1911 “Los Principios de Management Cientifico” (1) combinaba el conocimiento cientifico actual,
sus innovadores estudios sobre tiempo y movimiento, y el prejuicio historico de conduccion hacia los obreros ("Todos lo
que nosotros queremos de ellos es que obedezcan las 6rdenes que les damos") para dar origen al primer gran paradigma
de la planificacién de la era moderna.

El enfoque de Taylor estaba guiado por la creencia que existia "una mejor manera" de organizar, manejar y planificar la
produccion y que este “mejor” modelo podia ser descubierto a través de la observacion y el analisis. Los industriales de ese
momento abrazaron rapidamente la 1dgica intuitivamente atrayente del paradigma reglamentado por Taylor. Henry Ford
adaptd célebremente la metodologia de Taylor a la industria automovilistica. En el contexto sociopolitico, la influencia de
Taylor se extendié de manera similar. Notablemente sus escritos fueron citados como seguidores de la filosofia de
planificacion de Lenin, con muchos paralelismos entre la doctrina de manejo cientifico y los modelos soviéticos de los
siguientes 5 afnos (2).

Esta atraccion histérica puede ser atribuida a varios factores. Primero, cuando se aplicé la metodologia de Taylor en el
ambito del comercio de maquinas, mejord la productividad. Segundo, la diseccion rigurosa y empirizacion del problema de
la produccioén tuvieron eco en una sociedad que despertaba al poder explicativo del método cientifico. Tercero, la
reduccion del problema de la planificacién a una serie de “reglas” con férmulas y soluciones automatizadas satisfizo la
atraccion humana mas profunda por la simplicidad y el cierre explicativo, neutralizando nuestra aversion innata a la
incertidumbre y a la ambigiiedad (3, 4).

El propdsito de esta diversion es solamente resaltar que la ideologia generalizada histéricamente ejercié una influencia de
formacion profunda en la practica de la planificacion en todos los campos. Respecto a la preparacion deportiva este legado
es evidente al comparar las coincidencias entre los modelos de planificacién industrial y los conceptos formativos de
periodizacién, ambos enfoques buscan controlar los futuros resultados a través de la descomposicién del proceso global en
una serie de unidades secuenciales enfocadas diferentemente, y el arreglo subsecuente de estas unidades en un orden
predeterminado matematicamente. Asi por ejemplo, cuando el histéricamente influyente Matveyev recopild los registros de
entrenamiento de los afios cuarenta y cincuenta, era absolutamente légico que interpretara estos datos promediados a
través de la lente de los modelos conceptuales cientificos del momento y aplicara sus conclusiones segun el formato
generalizado del paradigma de la planificacién culturalmente dominante.

La metodologia de Taylor aumentd la productividad dentro de los contextos simplistas de la ingenieria; sin embargo, en los
dominios industriales y sociopoliticos méas amplios, se hicieron mas evidentes las ineficacias inherentes cuando tal l6gica se
extrapolaba gradualmente a los problemas més complicados. Hoy, los planificadores gubernamentales, militares y sociales
son conscientes de los peligros presentados por las suposiciones de amplio espectro y fallan en reconocer los efectos de
confusion de largo alcance, que los eventos menores, dificiles de cuantificar, pueden presentar para la planificacion de un
proyecto a largo plazo.



La pregunta analizada en esta revision es si las filosofias de la periodizacién han evolucionado lo suficiente més alla de la
herencia de planificacién culturalmente dominante, para asimilar adecuadamente los avances en la visién cientifica y en la
comprension conceptual. ¢Las filosofias de periodizaciéon se comprenden mejor como "procedimientos metodoldgicos,
cientificos que ayudan a los atletas a alcanzar un nivel alto de entrenamiento y rendimiento" mencionados previamente (5
pag. 150) o como el legado de una visién del mundo anticuada y cientificamente ingenua?.

¢QUE ES LA PERIODIZACION?

La discusién contemporanea se complica por la ausencia de una definicién formal universalmente aceptada de
periodizacién. El término fue empleado para describir programas que son cadenas secuenciales predeterminadas de
periodos de entrenamiento especificamente enfocados. Sin embargo, hoy el término es frecuentemente utilizado
indiscriminadamente para describir cualquier forma de plan de entrenamiento, independientemente de su estructura. El
modelo arquetipico de periodizacién, ejemplificado en el trabajo de Matveyev (6), consistia en una transicion segmentada y
progresiva desde un volumen alto a un volumen bajo y de una intensidad baja a intensidad alta, acompafiada por una
reduccion simultdnea en la variacion del entrenamiento a medida que se acercaba el pico competitivo. Desde la primera
traduccién inglesa de la obra de Matveyev (6) Fundamentals of Sport Training realizada en 1981, varios autores han
propuesto nuevos modelos de periodizacion como por ejemplo, periodizacion no lineal (7), bloques (8), fractal (9) y
secuencia conjugada (10). Aunque estos modelos difieren en lo que respecta a estructura y argumentos de apoyo, hay un
conjunto comun de suposiciones compartidas entre estas metodologias:

e Existen plazos establecidos para el desarrollo y la retencién de las adaptaciones especificas de la aptitud fisica (7,
11, 12).

e Diferentes atributos de aptitud fisica se desarrollan mejor en una jerarquia secuencial (ej, fuerza antes que
potencia, resistencia antes que velocidad) (7, 8, 12).

e Las estructuras de entrenamiento, horarios y esquemas de progresion ideales pueden generalizarse por subgrupos
deportivos (7, 8, 11-14).

De estas premisas surgen inevitablemente dos suposiciones implicitas:

o La adaptacion bioldgica a una cierta intervencion de entrenamiento tiene un curso predecible.
e Los entrenamientos apropiados del futuro pueden ser adecuadamente previstos.

SOPORTE CIENTIFICO PARA LOS PRINCIPIOS DE PERIODIZACION

La ciencia de la periodizacion es una frase frecuentemente encontrada en el ambito de las ciencias del ejercicio y del
entrenamiento, y en muchos estudios frecuentemente citados como evidencia de la superioridad de la periodizaciéon como
método de organizacién del entrenamiento. Por ejemplo, en la revision de 15 estudios sobre la longitud del mesociclo (7-24
semanas), 13 estudios concluyeron que el entrenamiento periodizado permitia obtener mejoras de rendimiento
estadisticamente superiores en comparacion con los programas de repeticion constante (15). Un trabajo de revisién similar
concluyd que el entrenamiento periodizado de la fuerza permitia obtener mejores resultados, en una variedad de medidas
de rendimiento, en comparaciéon con los modelos no periodizados (16). Un meta-andlisis que comparo6 programas de
entrenamiento de la fuerza periodizados y no periodizados, concluyd que las estructuras del entrenamiento periodizado
eran mas eficaces para varones y mujeres, individuos con diferentes antecedentes de entrenamiento y diferentes grupos
etarios (17). Un estudio poco comin que no apoyo la superioridad de los regimenes periodizados no encontré ninguna
diferencia en la eficacia entre los grupos de periodizacidén ondulante y no periodizados cuando el volumen y la intensidad
fueron igualados durante un corto periodo de tiempo (18). De manera similar, un estudio realizado con participantes
desentrenados de edad avanzada concluyd que el entrenamiento de fuerza de repeticiones fijas fue igualmente efectivo
para desarrollar la fuerza que el programa periodizado (19).

Por lo tanto, la preponderancia de literatura publicada sugiere que las estructuras periodizadas aportan mayores
beneficios que sus contrapartes no periodizadas. Estudios ocasionales no han demostrado tal superioridad. Sin embargo,
tales investigaciones se han caracterizado por:

1. Sujetos con una aptitud fisica inicial baja
2. Plazos muy cortos de investigacion



Cuando reflexionamos acerca de estas conclusiones, aparece un punto sutil de interpretacion que frecuentemente es
pasado por alto. En esencia, debido a complicados problemas de logistica, los disefios experimentales han comparado
intervenciones que variaban regularmente los pardmetros de entrenamiento con intervenciones con variaciones minimas o
sin variaciones. Por lo tanto, lo que tales estudios han demostrado es que la variaciéon es un aspecto critico del
entrenamiento efectivo, no que las metodologias de periodizacion son un medio 6ptimo para aportar variacion. Esta puede
parecer una distincion semantica. Sin embargo, como mencioné, los enfoques periodizados se caracterizan por un conjunto
de suposiciones compartidas y aunque la evidencia apoya la necesidad de una variacion regular del entrenamiento, otros
principios centrales de la filosofia de la periodizacion no son apoyados ni refutados. En este sentido, una preocupacion
legitima es que la mencién habitual de la ciencia de la periodizacién, y la aceptacion habitual sin criticas de tales estudios
como prueba de la superioridad de las estructuras periodizadas, crean la ilusién de que las metodologias periodizadas han
sido validadas empiricamente. Este no es el caso.

MANE]O DE LA VARIACION DEL ENTRENAMIENTO

La evidencia presentada sugiere que la variacion es un componente necesario en una planificaciéon de entrenamiento
eficaz. Apoyando esta perspectiva, otra investigacion sugiere que una gran monotonia de entrenamiento, lo que puede ser
ampliamente percibido como ausencia de variacién (20), provoca una mayor incidencia de sindromes de
sobreentrenamiento (21), rendimiento pobre y frecuencia de infecciones banales (22). De manera contraria, la reducciéon
en la monotonia ha sido asociada con una mayor incidencia de records de rendimientos personales (22), y los indices de
monotonia han sido defendidos como herramientas beneficiosas de regulacién del entrenamiento en remeros de elite (23),
y esprinters de elite (24).

Una mirada superficial a esta literatura sugiere que la variacién siempre es "buena", y que siempre es "mala " la aplicacion
repetitiva de un factor de estrés unidireccional en un entrenamiento. Sin embargo, hay calificadores l6gicos obvios que se
superponen con tales conclusiones. Primero, si los estimulos son excesivamente diferentes, si la energia adaptativa del
sujeto estd muy dispersa entre multiples blancos de entrenamiento, seria sensato asumir que el progreso sera muy lento, o
inexistente. Segundo, la reduccién periddica en la variacion, que facilita un enfoque concentrado en una grupo estrecho de
blancos de entrenamiento, puede servir para inducir el desarrollo rapido de estos atributos priorizados.

Surgen dos inferencias relacionadas:

e La variacidn del entrenamiento es un componente critico de la planificacién a largo plazo, pero si la energia
adaptativa se distribuye demasiado, las ganancias pueden diluirse excesivamente.

e La aplicacidn repetitiva de un estrés de entrenamiento unidimensional puede inducir mejoras rapidas en un rango
limitado de blancos, pero si este enfoque concentrado se prolonga indebidamente, el atleta se expondra a los
efectos negativos de la monotonia constante.

En Resumen

Durante un cierto tiempo, hay un equilibrio dindmico aparente que debe ser negociado entre (a) la variacién y la novedad
necesaria para compensar la disminucién en las devoluciones del entrenamiento que se producen por el exceso de
habituacién al entrenamiento y (b) el enfoque concentrado necesario para mejorar los atributos de aptitud fisica ya
desarrollados. Aunque todas las metodologias periodizadas aportan formatos de enfoque y variaciéon modulados, no hay
evidencia directa que nos permita discernir entre los méritos de estos diferentes esquemas.

Cada tedrico eminente de la periodizacion ha propuesto, en base a la perspectiva personal e interpretacion de la evidencia
disponible, el “mejor” esquema de disefio para aportar variacién durante un cierto cronograma. Aunque cada tedrico ha
planteado un argumento racional que apoya robustamente su posicion individual (criticando de vez en cuando el de sus
colegas), (8-25-26) debemos reconocer que la evidencia ofrecida en apoyo de tales modelos es escasa y circunstancial. La
escasez de evidencia, junto con la avidez de formular una metodologia de planificacion coherente, podria haber facilitado
la sobreinterpretacion de una base de evidencia muy limitada.



REORDENAMIENTO CON LA REALIDAD BIOLOGICA

Dado las dificultades logisticas inherentes cuando se investiga un fendmeno multidimensional como este, seria injusto
criticar teorias de periodizacién basadas solamente en una falta de evidencia especifica. Sin embargo, existe otra linea de
razonamiento menos considerada, que cuestiona la ldgica conceptual que respalda la filosofia de la periodizacion.

Un hilo unificador que resuena a lo largo de la literatura de periodizacion es la 16gica esencialmente mecanicista utilizada
para aportar soluciones formulistas a los problemas de disefio del entrenamiento. La filosofia de la periodizacion se basa en
la presuncion de que la adaptacion bioldgica al entrenamiento futuro es principalmente predecible y sigue un patrén
determinable. Una extension ldgica de tal racionalizacion es que las intervenciones apropiadas pueden ser planeadas
adecuadamente de antemano a través de un simple proceso de deduccion y prediccion. Aunque esta perspectiva es
comprensible a la luz de esquemas conceptuales histéricos, las visiones contemporaneas no apoyan tal modelado simplista
de la funcién bioldgica.

Analicemos los resultados del Estudio de Herencia Familiar, un estudio realizado en varios centros de grandes poblaciones
que dio origen a 120 publicaciones separadas y que investigd el rol del genotipo en la respuesta al ejercicio. Por ejemplo,
se establecio que los cambios en el consumo de oxigeno maximo (VO2 méax.) inducidos por el entrenamiento variaban
ampliamente en respuesta a prescripciones de ejercicio idénticas. El aumento promedio en VO2 max. fue 19%. Sin
embargo, el 5% de los participantes presentd cambios pequefios o0 no presentd cambios en VO2 max., y el 5% experimento
un aumento de 40% a >50%, a pesar de que todos fueron sometidos a un estimulo de entrenamiento similar (27).

Se observo una diversidad similar de respuestas entre los individuos después de las intervenciones enfocadas en la fuerza.
Por ejemplo, cuando 585 varones y mujeres jovenes realizaron entrenamiento de la fuerza durante 12 semanas, la ganancia
media de fuerza fue 54%. Sin embargo, las magnitudes de los aumentos individuales se distribuyeron entre 0 y 250%, y los
cambios en el drea transversal de los musculos utilizados iban de 2% a 59% (28). Ademas la evidencia sugiere que los
estados iniciales, respuesta aguda y el desarrollo crénico de atributos entrenados son regulados por diferentes vias de
sefalizacion molecular y redes de genes, lo que implica que los niveles de fuerza y/o resistencia preexistentes no son
indicadores confiables de como respondera algtn atributo al entrenamiento futuro (28-29).

Otra evidencia apoya la gran variacién interindividual que existe entre atletas de élite. Por ejemplo, una investigacion
realizada con jugadores de rugby profesionales establecié que una sesioén estdndar de entrenamiento con sobrecarga
produjo una diversidad de respuestas hormonales en un grupo homogéneo de jugadores (30). En un estudio relacionado, se
determinaron las respuestas individuales de testosterona frente a 4 protocolos de entrenamiento con sobrecarga
diferentes. Los jugadores entrenaron durante 3 semanas con un protocolo que producia las respuestas maxima o minimas y
luego realizaron el protocolo contrario durante las 3 semanas subsiguientes. Todos los jugadores presentaron aumentos
significativos en las mediciones de fuerza luego del protocolo que provocé la respuesta maxima de testosterona. En
contraste, cuando entrenaron usando el protocolo que inducia la respuesta minima, no se observaron cambios ni
disminuciones significativas en las mediciones de fuerza (31), lo que sugiere que al hacer que los jugadores realicen
cualquier sesion arbitrariamente seleccionada algunos se beneficiaran sustancialmente mientras que otros que han
ejecutado el mismo protocolo obtendran ganancias pequeias o no obtendran ningun beneficio.
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Figura 1. Relacion entre el consumo de oxigeno mdximo al inicio (VO2 mdx.) y el cambio (Delta) en el mismo en 633 sujetos en el
Estudio de Herencia Familiar. ©American Physiological Society. Reproducido con autorizacion de del Skinner JS et al. / Appl Physiol.
2001,90:1770-1776.

Como complicacion adicional, consideremos la diversidad de factores que se ha demostrado que afectan las caracteristicas
de liberacion de hormonas androgénicas de un solo miembro de la familia. Se sabe que la liberaciéon de testosterona esta
regulada en respuesta al momento del dia, semana y mes; por los ciclos de luz y oscuridad (32, 33); indices de satisfaccion
laboral; niveles de motivacion y asertividad (34); y por el estrés del entrenamiento (35). Ademés, consideremos la
influencia que ejercen los factores medioambientales y del estilo de vida sobre las respuestas bioldgicas. Por ejemplo, se
sabe que una amplia variedad de factores estresantes impuestos, emocionales, dietéticos, sociales, de descanso,
disminuyen la funcién del sistema inmunoldgico, lo que afecta la respuesta adaptativa y afecta negativamente la
coordinacién motriz, el desempefo cognoscitivo, humor, metabolismo, y la salud hormonal, (36-40) lo que reduce el
rendimiento (41) y eleva el riesgo de sufrir lesiones (42).

La integracion de estas numerosas lineas de evidencia sugiere que la respuesta adaptativa a las intervenciones impuestas
surge luego de complejas interacciones entre un amplio espectro de predisposiciones heredadas y biopsicosociales que
varian crénicamente y agudamente. Esto incluye, tal como lo sugiere la evidencia presentada:

Parametros de entrenamiento-carga

Predisposiciones epigenéticas

Legado de exposiciones previas al estrés (incluidos los antecedentes de entrenamiento)
Estados bioldgicos, psicoldgicos, y emocionales transitorios

Variables sociales y ambientales transitorias

Por extension, podemos concluir que:

e Los atletas responderan de manera diferente, entre si, a sesiones de entrenamiento idénticas.

e Sesiones idénticas realizadas por un individuo siempre provocaran una unica respuesta al entrenamiento, en ese
atleta, dependiendo de los estados funcionales transitorios de los subsistemas de componentes.

e Los patrones y observaciones grupales pueden ser engafosos cuando son extrapolados a los individuos.

e Es muy improbable que existan “mejores” patrones, plazos, o progresiones y/o esquemas de carga que puedan ser
aplicables legitimamente en todos los contextos de entrenamiento.



MODELO MECANICISTA DE UNA REALIDAD COMPLEJA

Criticamente, debemos reconocer que muchas de nuestras concepciones historicas de entrenamiento estan fundadas en la
premisa que las respuestas son sustancialmente predecibles; en otros términos, que un de entrenamiento conocido
produce un resultado adaptativo esperado. Este puede ser el caso cuando se consideran las respuestas "promedio" de una
poblacidén especifica frente a una dada intervencién. Sin embargo, como reflejamos, la variacion individual generalmente
oscila ampliamente en dichas mediciones grupales, lo que sugiere una creciente desconexion entre las ideologias de
periodizacion que asumen la previsibilidad y estabilidad de plazos y esquemas de progresion, y la realidad que se observa
de la complejidad bioldgica (43, 44). El funcionamiento de los complejos sistemas bioldgicos se caracteriza por las
interdependencias profundamente enmaranadas entre los subsistemas que los componen, por una dependencia sensible de
las condiciones iniciales y del "ruido" introducido subsecuentemente, y por la cadena inherentemente imprevisible de
consecuencias que pueden ser desencadenadas por cualquier acciéon impuesta. Las perturbaciones aplicadas pueden ser
absorbidas, distribuidas y disipadas por un cambio poco o nada perceptible en el funcionamiento del sistema.
Alternativamente, cuando los estados del sistema estdan delicadamente preparados, finamente equilibrados entre
estabilidad y alteracién, entonces un tnico evento menor, o series de eventos relacionados aparentemente inocuos, pueden
repercutir en los componentes del sistema, amplificAndose progresivamente hasta manifestarse en el futuro como una
bifurcacién conductual importante.

Dado que no podemos evaluar adecuadamente los estados funcionales transitorios de los componentes de los subsistemas,
ni podemos desenmarafiar las relaciones que cambian dindmicamente entre estos subsistemas, una caracteristica que
define a los sistemas bioldgicos es que el comportamiento futuro es imposible de predecir con precision (44, 45) y las
consecuencias de las intervenciones de entrenamiento futuro son imposibles de proyectar confiablemente.

Ante tal complejidad, los estudios de organizacién del entrenamiento disponibles deben ser reconocidos como
inevitablemente simplistas y capaces de aportar solamente una vision rudimentaria. Aunque los estudios empiricos que
investiguen los efectos de diferentes intervenciones de entrenamiento son muy necesarios para descubrir las respuestas
generalizadas a intervenciones especificas, es necesario reconocer las limitaciones inherentes cuando se utilizan tales
resultados aislados contexto-especificos para sustentar filosofias de disefios de elite. Los tedricos eminentes de la
periodizacion han planteado argumentos racionales ldgicos que apoyan perspectivas personales. Sin embargo, cuando la
tarea es multifacética e inherentemente compleja, cuando la evidencia esclarecedora es escasa, cuando la comparacion
sensible entre estructuras de entrenamiento no es logisticamente factible, entonces pueden surgir rédpidamente numerosas
explicaciones coherentes que racionalizan cualquier conjunto de observaciones.

Como ejemplo, se han citado publicaciones revisadas por pares para demostrar la superioridad de la periodizacién por
bloques frente a los disefios tradicionales (46). Veamos: Once dias de entrenamiento intervalado de alta intensidad se
agregan a los modelos de entrenamiento regulares. Resultado: El grupo experimental presenta un aumento mayor que el
grupo control en los pardmetros evaluados (47). Conclusion: Se apoyan los principios de la periodizacion por bloques.
¢Pero esta interpretacion es una inferencia ldégica o una conclusion que viola el principio de parsimonia, el dictado
cientifico fundamental que insta la aceptacién solamente de la explicacion mas frugal que mejor se ajusta a las
observaciones facticas?. ¢La racionalizacion més econdmica de estos resultados es que (a) la periodizacién por bloques es
una metodologia de la planificacién superior o (b) intercalar nuevos entrenamientos entre los patrones conocidos puede
provocar mejoras repentinas en el rendimiento? Ciertamente, (b) parece una conclusion mas prudente. Ademas, que (b)
sea cierta no implica que (a) también lo sea. La variacion regular y/o los periodos de entrenamiento de alta intensidad no
son propios de ninguna filosofia de periodizaciéon particular y parecen ser un sello de programas de élite
independientemente de la metodologia establecida que se utilice.

La evidencia presentada refleja la especificidad extrema del contexto que surge cuando sistemas bioldgicos individuales,
cada uno con predisposiciones genéticas y antecedentes de “estrés” unicos, interactiian con variables de entrenamiento,
psicosociales y ambientales particulares. Tal especificidad extrema del contexto destaca 2 falacias 16gicas que se observan
en la literatura sobre periodizacion:

e La suposicion de que las tendencias grupales promedio reflejan con precisién las respuestas individuales
probables.

e La suposicion de que las metodologias de disefio de famosos que alcanzan sus objetivos mas altos, por definicién
valores atipicos extremos, pueden ser generalizadas y extrapoladas a otros individuos de élite.



SOLUCIONES EMERGENTES A PROBLEMAS COMPLE]JOS

Aunque la suposicién de que es posible generalizar el entrenamiento es tentadora, a la luz de la complejidad bioldgica esta
tentacion es ilusoria. Mdas apropiadamente, el proceso de preparacion puede ser conceptualizado como una exploracién
guia a través de un terreno desconocido y constantemente cambiante. Cada "terreno de preparaciéon” presenta un unico
desafio de navegacion, lo que requiere un unico mapa de ruta para guiarse éptimamente hacia los objetivos del programa.
Cuando nos movemos a través de un territorio desconocido, tener un mapa nos proporciona la ilusién de certeza y control.
Sin embargo, aunque tener un mapa puede ser tranquilizador, los mapas previamente usados, inevitablemente de
diferentes terrenos, son inherentemente imprecisos. Una manera mas confiable y directa para llegar a destino es la
triangulacion consistente entre las expectativas, resultados y objetivos.

Tal razonamiento sugiere un cambio desde el ideal historico de las "mejores" estructuras de entrenamiento predestinadas
hacia una filosofia caracterizada por una flexibilidad adaptativa para responder frente a la "informacion" que se obtiene.
Desde esta perspectiva, la planificacion eficaz puede ser percibida como la aplicacién de sistemas de aprendizaje sensibles
y receptivos disefiados para permitir la deteccion temprana de amenazas y oportunidades emergentes.

Cémo se disefian y se implementan dichos sistemas simplemente depende de los pardmetros especificos del contexto como
las preferencias de los entrenadores, la experiencia del atleta, limitaciones logisticas, y posibilidad de aplicar las
tecnologias y la métrica disponibles. Existen ciertas imposiciones que afectan los limites del plan de preparacion: el
calendario de competencia, el andlisis de las necesidades de rendimiento y el establecimiento de metas a corto y largo
plazo. Razonablemente, es necesario establecer un esquema amplio y acordar los puntos de partida, puntos de control, y
puntos finales. Sin embargo, dentro de este esquema de planificacion limitado, la evolucion del entrenamiento puede ser
manejada mas productivamente por la informacién que surge continuamente contextualizada contra las restricciones y
objetivos del programa.

Muchas herramientas de evaluacién y monitoreo, tanto subjetivas como objetivas, estan disponibles y estédn presentes en la
literatura, y muchas seguiran a medida que la innovacién tecnoldgica contintie aportando mejoras en las capacidades y
accesibilidad.

Las caracteristicas distintivas de tales procesos de aprendizaje manejados por la informacién pueden incluir:

Desarrollo y refinamiento continuo de los sistemas de monitoreo y seguimiento a largo plazo sensibles.
Cultivo de las contribuciones de retroalimentacion y alimentaciéon generadas por los atletas.

Andlisis de las tendencias de los datos recolectados.

Evaluacion critica de proyecciones contra resultados.

Revisidn, refinamiento y redireccionamiento regular.

Criticamente, la calidad de la planificacion de la toma de decisiones se fundamenta en dos piedras angulares:

e Un modelo conceptual, contra el cual se contextualizan las experiencias, observaciones, datos y decisiones, que
refleje realmente la compleja naturaleza de la tarea de preparacion.
e Manejo efectivo de la informacién que se obtiene.
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Figura 2. Fuentes de “informacion” para la toma de decisiones sobre el entrenamiento.

Esta linea de razonamiento no estd pensada como un ataque al valor histdrico de la filosofia de la periodizacién ni a las
contribuciones sustanciales realizadas por los eminentes tedricos. Sin embargo, a la luz de la evidencia convergente,
sugiero que los dictados de la periodizacion son entendidos como supuestos hipotéticos guiados por la tradicion, y no como
normalmente se presentan, estructuras surgidas a partir de la evidencia. Esto no significa que los planes sean
insignificantes, si no que debemos volver a analizar nuestra percepcion de lo que constituye una planificacion efectiva. De
manera similar, la razén presentada no debe ser interpretada como sugerencia de una dicotomia falsa, ni una opcién
excluyente entre las estructuras periodizadas formadas previamente y los sistemas de entrenamiento manejados por la
informacion que surge. Finalmente existe una tension dinamica que debe ser negociada, entre la rigidez estructural y la
adaptabilidad flexible. La necesidad de "flexibilidad", desviaciéon necesaria del camino escogido, a menudo se menciona en
la literatura de periodizacidn, pero no se discute en ninguna profundidad. Esta falta de atencion, en medio de un enfoque
solido sobre las estructuras de entrenamiento predeterminadas, da la impresion que la desviacion a veces es necesaria
pero generalmente mal recibida. Reciprocamente, la perspectiva que se materializa a partir de este replanteo sugiere que:

e La desviacion del camino preestablecido es deseable, debe buscarse activamente, y el sistema de direccion de
entrenamiento debe ser disefiado para facilitar, en lugar de suprimir la modulacioén consistente.

e Un componente crucial de los procesos de entrenamiento efectivos es la recoleccion sistematica y revision de datos
pertinentes que luego se utilizan para manejar la futura direccion.

Muchos, quizas la mayoria, de los entrenadores de élite ya integran aspectos de este enfoque en su trabajo practico. Sin
embargo, se mantiene una disonancia evidente entre la realidad de la practica de élite, la realidad de los modelos
biolégicos contemporaneos, y las posiciones tedricas que habitualmente se citan en la literatura sobre periodizacién.

MIRANDO HACIA ADELANTE

Einstein comentd una vez que todo debe ser realizado tan simple como sea posible, pero no mas simple. La filosofia de la
periodizacién ha reducido la complejidad de la tarea de planificacion a un conjunto de suposiciones, reglas y lineamientos
superficialmente 16gicos, para construir soluciones formuladas a las tareas de organizacion del entrenamiento. Desde esta
perspectiva, los modelos de periodizacién ofrecen un servicio 1util. Sin embargo, esta utilidad tiene su costo. La parte
negativa surge cuando tales simplificaciones excesivas quedan plasmadas en la practica, elevadas al estado de dogma



incuestionable y se perciben como verdades validadas en lugar de como aproximaciones groseramente generalizadas y
frecuentemente engafosas. El resultado es un paradigma de planificacién basado en las creencias que se vuelve cada vez
mas desconectado de la ciencia contemporanea y de la practica de élite.

Tabla 1. Informacion de muestra, deteccion y opciones de seguimiento.

Cuantificacion del estrés de

entrenamiento Ejemplo de Mediciones

Indice de preparacién percibido

Medician objetiva del nivel de preparacian (utilizando seguimiento
Preparacidn presntrenamiento con ejercicios habituales)

Velocidad psicomotriz

Variabilidad de |a frecuencia cardiaca

Factores de descripcion empiricos (carga, series, repeticiones,
recuperaciones, etc).

Variables dentro del entrenamiento | Indices de intensidad (indice de esfuerzo percibido por esfuerzo,
serie, o sesion).

Ejecucion técnica (indice de calidad)

Cuestionario para atletas de recuperacian frente al estrés.
Perfil del estado de animo

Sefial de recuperacian

Analisis diario de las exigencias de la vida para atletas (48).
Variabilidad de |a frecuencia cardiaca

Maonotonia (carga/S0D promedio semanal)

Estrés (carga media semanal /monotonia)

Indice de fatiga muscular residual

Carga de entrenamiento (indice de esfuerzo percibido x tiempo de
entrenamiento).

Recuperacidn de la calidad total

Cateqgoria en la escala del indice de dolor.

Evaluacion del estrés acumulativo

Los argumentos contra tal replanteo son inmediatamente obvios. ¢Por qué apartarnos de paradigmas de planificacion que
han funcionado claramente en el pasado?. Tal critica es entendible pero deficiente. En el ambito del rendimiento un
argumento normalmente esgrimido contra la innovacion, es una apelacion al peso de la historia, apuntar a campeones
famosos que escalaron grandes alturas utilizando las metodologias convencionalmente generalizadas. Sin embargo, a pesar
de su poder persuasivo, esta explicacion presenta una inconsistencia légica. Una evaluacion imparcial del valor de
cualquier esquema de entrenamiento requiere que se analicen tanto los “éxitos” como los "fracasos". Asi, resaltar los
logros de ejemplos altamente exitosos aislados para confirmar la superioridad de cualquier esquema de planificacion y
negarse a considerar a aquellos que utilizaron un esquema similar y "fallaron" esun argumento atractivo, pero
fundamentalmente desequilibrado. Ademaés, el plan de entrenamiento es una faceta del fendmeno multidimensional que es
el "rendimiento". {La metodologia de la planificaciéon aumenta o disminuye el rendimiento excepcional de un atleta
excepcional?. ¢Un plan diferente permitira obtener un mayor rendimiento, lograr una carrera mas larga o sufrir menos
lesiones o enfermedades?. Nuestra incapacidad para ejecutar iteraciones contrafacticas alternativas que surgen de las
condiciones iniciales comunes hace que tales argumentos sean irresolubles. En cambio, debemos confiar en la reflexién
critica, sustentada por la evidencia, contextualizada contra la comprension conceptual y libre de presunciones. Finalmente,
la prevalencia histérica no es ninguna evidencia de apoyo.

Las apelaciones a la experiencia de los entrenadores son similarmente instintivamente persuasivas. Sin embargo, en
ambientes complejos, una apreciacion del entramado singular de circunstancias que sostiene los comportamientos notables
debe advertir contra la presuncion de que las estrategias previamente exitosas permitiran obtener éxitos similares en el
futuro. La historia de cada dominio de planificacién complejo, médico, politico, militar, financiero, esta llena de ejemplos
de expertos que asumieron que el éxito anterior les daba la capacidad de prever las futuras consecuencias de acciones
impuestas, una confianza que contradice una base de evidencia sustancial (3, 4, 45, 49).

Una preocupacion mas legitima estd relacionada con la falta de herramientas de monitoreo perceptivas y validadas.
Debemos reconocer que ninguna valoracion unica, o bateria de valoraciones, puede ser universalmente aplicable en
dominios o grupos de individuos (como previamente mencionamos (50)). En ausencia de soluciones predefinidas, el plan
de un proceso de entrenamiento eficiente puede ser considerado un experimento de prueba y error exploratorio y de lenta
evolucion, meticulosamente documentado.



La comprension de los origenes filoséficos que apoyan la costumbre cultural de planificacion y de la naturaleza de la

Cco

mplejidad bioldgica puede evitar caer en la seguridad de la planificacion basada en reglas generalizadas y la toma de

decisiones sobre entrenamiento automatizado, una seguridad que finalmente reprime nuestra vision de las estrategias de
entrenamiento disponibles, impide el pensamiento critico y suprime la creatividad en la formacion.
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