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Percepcion sobre una crisis en la Planificacion del entrenamiento deportivo

Los ultimos veinte afios del siglo pasado marcaron un auge extraordinario sobre uno de los temas que para aquel entonces,
constituia una gran novedad en la metodologia del entrenamiento deportivo, nos referimos a “la planificacién de la
preparacion del deportista”.

Parecia indicar que nos preparabamos para un nuevo siglo con estructuras novedosas en la planificacion del entrenamiento
deportivo, estructuras que irian a resolver los problemas que se presentaban en el proceso de la preparacion de los
deportistas.

Todo se inicié cuando destacados cientificos del deporte se pronunciaron criticamente sobre la estructura clasica de la
planificacion del entrenamiento deportivo, “la periodizacion del entrenamiento”. La estructura del ruso Matveiev se vio
inmersa, ya para los citados veinte ultimos afios de la centuria pasada, en un analisis critico a partir de que sus preceptos
esenciales no se ajustaban a los cambios de las realidades competitivas y las dinamicas de cargas imperantes.

Cuatro afios han transcurridos del presente siglo, y la tan llamada “preparacién para el nuevo milenio”, en lo referente a la
planificacion del entrenamiento aun no ha sucedido.

¢Qué esta pasando al respecto?

Primeramente considero que la planificacion del entrenamiento esta en un momento de crisis conceptual y de aplicacion
practica en el alto rendimiento competitivo.

Segun nuestra percepcién actual y algunos diagnésticos realizados al respecto, los entrenadores siguen planificando la
macro concepcion del plan de entrenamiento por los criterios metodoldgicos de la periodizacion, quedando a nivel solo de
macro estructura la planificacion. La derivacién de esta macro estructura a niveles de meso ciclos y micro ciclos cae en un
abismo de empirismo y tradicionalidad ortodoxa, pues las nuevas estructuras de planificacion, al parecer han resultado
osadas y con riesgo de aplicacion para los resultados competitivos. Todo lo anterior se basa en que esta percepcion ocurre
en los altos niveles del rendimiento deportivo, no asi en los deportes juveniles y escolares, donde los entrenadores no estan



comprometidos con politicas de rendimiento competitivo inmediatos.

Los entrenadores comprometidos al finalizar el siglo con los Juegos Olimpicos de Sydney, e iniciando la nueva centuria
comprometidos con los resultados competitivos en los Juegos Olimpicos de Atenas ‘04, no han querido al perecer,
arriesgar con un cambio de concepcion estructural, los resultados deportivos que consideran garantizados con los
conocimientos que les posibilitaron con anterioridad llegar a las cimas del Olimpo.

Segtin mi modesto parecer, esta situacion lejos de agravarse, traera un cambio brusco de las nuevas formas de planificar,
metodologias que considero se demostraran con los resultados que se alcancen en el cuatrienio 2004/2008 culminando con
los Juegos Olimpicos de Beijing.

Es por lo anterior, que los que nos ocupamos de una u otra forma de estudiar las estructuras y formas de planificacion del
entrenamiento deportivo, tendremos que continuar con més ahinco en los estudios cientificos que propicien a los
entrenadores nuevas alternativas de estructuracion y planificacion de la preparacion del deportista.

Para salir de la crisis se la planificacion

Me resulta sumamente interesante el articulo publicado en la Revista electronica: www.sobree.com por el Dr. Fernando
Navarro Valdivieso de la Facultad de Ciencias del Deporte de Toledo. Universidad de Castilla-La Mancha, titulado “La
estructura convencional de planificacion del entrenamiento versus la estructura contemporanea”, en el mismo el autor
realiza un andlisis critico del disefio convencional de Matveiev contrastando dicho disefio con su estructura contemporanea
denominada ATR (acumulacion-transformacion-realizacion).

Este modelo estructural basado en la organizacién de cargas de entrenamiento concentradas, a nuestro entender tiene su
génesis en la estructuracion de “Bloques” de Verjoshanski, esta resultando muy novedoso y llamativo para muchos
entrenadores que ya estan conscientes del necesario cambio.

Siguiendo el sendero de las nuevas tendencias estructurales de la planificacion, iniciamos desde hace unos afos el estudio
de una forma estructural que es conocida hoy dia con el nombre de “Campanas estructurales de Forteza”. Esta nueva
forma de organizar el entrenamiento deportivo surge por el estudio critico de la periodizacién del entrenamiento,
reconociendo como partida que la llamada influencia de la periodizaciéon de Matveiev, se logré en primera instancia por
constituir este tipo de organizacién del entrenamiento deportivo una estructura con una légica pedagoégica muy
consecuente con la realidad competitiva imperante por aquella época: “competiciones concentradas en periodos de tiempo
posterior a un largo camino de preparacion, bien llamado “Periodo Preparatorio”. Pero al cambiar la realidad competitiva
se hacia necesario cambiar las concepciones de la misma.

La mayoria de las estructuras del entrenamiento que han tratado de modificar la organizacién de la preparacion del
deportista, han tomado como inicio la “periodizacién de Matveiev”, tratando de modificar el caracter de temporalidad de la
misma, entrando a modificar formas y tocar a “pinceladas” el contenido de las propuestas.

Lo anterior significa que si nos proyectamos en modificar disefios estructurales para la planificacion del entrenamiento
deportivo, no debemos limitarnos tinicamente al aspecto de temporalidad, al aspecto de forma del disefio, debemos ademas
profundizar, sobre la base de los adelantos cientificos referidos a la carga y métodos del entrenamiento, en el “llenado” de
la temporalidad, es decir, en el contenido de la preparacion y sobre todo las formas de seleccién del mismo.

Es ahi donde radica una de las diferencias sustanciales de nuestra propuesta estructural para la planificaciéon del
entrenamiento deportivo. Las “Campanas estructurales”, no solo refieren un modo diferente de temporalidad y
organizacion de los momentos de preparacion y competencia, igualmente refieren una nueva concepcion para seleccionar y
planificar el contenido de la preparacién del deportista, en este sentido tenemos “las direcciones del entrenamiento
deportivo”, las cuales definen las “direcciones condicionantes y determinantes del rendimiento”.

¢Por qué estructura y contenido?

Pues son los dos aspectos fundamentales de cualquier planificacién. Si preguntdsemos, qué planificamos en el
entrenamiento deportivo? La respuesta inmediata seria: la estructura del entrenamiento y el contenido de preparacion, con
la adicién logica de otros aspectos tales como, el calendario competitivo, los controles de preparacion y otros.

Primeramente definiremos que son las estructuras del entrenamiento deportivo.
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A continuaciéon podemos observar la justificaciéon de por qué es necesario reformular la estructura tradicional del
entrenamiento deportivo.
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Ya se ha planteado bastante que el disefio tradicional de Matviev, conocido por Periodizacién del entrenamiento, fue
disenado para competencias concentradas en periodos de tiempo, es por ello que todo el tiempo disponible a la izquierda
de las concentraciones competitivas (Periodo competitivo) era considerado preparacion (Periodo preparatorio). Hoy dia y
considerado por muchos factores, no analizados en el presente articulo, las competencias invadieron el periodo de
preparacion. Si analizamos las caracteristicas que demanda este periodo, sobre todo en los meses iniciales, es imposible
llevar a un deportista a una competencia solo con una base preparatoria general. Pero bien, no es nuestro objetivo en el

presente trabajo analizar lo ya discutido con bastante profundidad en trabajos anteriores y no solos por nosotros, sino por
otros autores.

&%, UMA PERFECTA ESTRUCTURACION DEL ENTREMNAMIENT Oy
GARAMNTIZA MO SOLO LA OBTERNCION DE RESULTADOS A NIVEL
MUMDIAL, SIMN0O ADEMAS PROCURA ASEGURAR LA LOMNGEVIDAD

DEPORTIVA DE MNUESTRO 5 ATLETAS..” (Berger, Minos 1990y Forteza
1998)

EL CAMIND DE LA YICTORIA

Expuestos los aspectos esenciales sobre la estructura de la planificacién del entrenamiento deportivo, analicemos lo
relacionado al contenido de la preparacion del deportista, que como ya seflalamos, constituye el “llenado” de la
planificacién.



El contenido de la planificacion relaciona por la “teoria Matveieyana”, los aspectos de la preparacion del deportista, siendo
estos:

PREPARACION DEL DEPORTISTA

« FISICA

+ TECNICA

+ TACTICA

+ PEICOLOGICA
TEORICA

k] k]
PREPARACION PREPARACION
GEMERAL ESPECIAL

Los contenidos sefialados son los que usualmente los entrenadores llevan a su plan de entrenamiento consignandoles un
por ciento de preparacion para cada momento de su plan.

Ahora bien, que sucede con esta forma de seleccionar el contenido. Primeramente es genérico para todos los deportes,
categorias deportivas y deportistas en si. Significa que al consignar un por ciento, por ejemplo de preparacion fisica, esta
no nos refleja en su esencia cudl es el contenido concreto que estamos planificando, después controlamos ese por ciento y
al final solo sabemos en qué medida cumplimos el por ciento planificado pero no sabemos el contenido de preparacion
asimilado por el deportista.

MESODESTRUCTURA
. I TOTAL DE HORAS = 100 h
40 % = FREFARACION FISICA = 40

FUERZA, ol bl s
FUERZA EXPLOZMAA,

QUIE FUERZA
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DENTRO DE

C. FLUOME TR ICAS
LAS 40 h

RESISTENGIA
FLEXIBILIDAD
COORDINACION,

ETC.

Este ejemplo es muy evidente, tenemos el caso de que un entrenador planifica el 40 % de su tiempo del meso ciclo a la
preparacion fisica, entonces el asigna las horas correspondientes a dicho por ciento, definiendo asi el contenido de dicha
preparacion, pero lo que no consigna en su plan es el contenido real que haré cumplir a sus deportistas. Tal es el caso de la
fuerza, por ejemplo, de ese por ciento total de la preparacion fisica, debera relacionar los tipos de fuerza que necesitara
entrenar el deportista, pues “fuerza” en el sentido amplio de la palabra en el entrenamiento no existe, pues su tipologia



demanda de dosificaciones muy diferentes, sin embargo y siguiendo el modelo planificado, solo consigna el por ciento al
nombre genérico de la capacidad.

Entonces tenemos este axioma nuestro:

uUN PLAN ES REp,

EN LA MEDIDA QUE SEA
SUCEPTIBLE DE SER
CONTROLADO

Nuestra concepcion metodoldgica, devenida ya en “teoria”, es la de seleccionar los contenidos de la preparacion del
deportista por medio de las “Direcciones del Entrenamiento Deportivo”.

DIRECCIONES DEL RENDIMIENTO

\ I Definen cads conterych Je prepsrscidn I

—
I DIRECCIONES DETERMINANTES DEL RENDIMIENTO {(DDR). I
—
I DIRECCIONES CONDICIONANTES DEL RENDIMIENTO {(DCR). I

Estas direcciones se clasifican en DDR (direcciones determinantes del rendimiento) y en DCR (direcciones condicionantes
del rendimiento).
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Siempre las DDR serdan mayores que las DCR y la suma de ambas daran el 100 % de la preparacion.
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Ya en nuestro pais son varios los deportes que estan consignando los contenidos de preparacién por medio de las
direcciones del entrenamiento deportivo. Igualmente ya se han realizado varias Tesis de Maestria en Metodologia del
entrenamiento deportivo que su objeto de estudio lo constituye este tema. Las direcciones son generalmente definidas por
el entrenador por la experiencia en la practica del deporte, pero esta seleccion debera ser consecuencia de un estudio
donde se constate mediante la indagacion cientifica la medida de la influencia que sobre el rendimiento tienen las DDR y
las DCR, solo asi el entrenador podra dosificar con mayor precision las cargas de entrenamiento en su plan de preparacion.

Las direcciones del entrenamiento (DDR y DCR), al senalar el contenido especifico que se debera trabajar, al definir el
mismo consignan a su vez la relacién carga y método de entrenamiento.

Por ejemplo, una direccién condicionante (DCR) del entrenamiento la constituye la Resistencia Aerdbica, esta sabemos que
generalmente se desarrolla con carreras de intensidad media y duracién prolongada. Pues con estos aspectos ya sabemos
que carga y método utilizar, ejemplo: carrera de 10 Km. 60 % intensidad e forma continua.

Otro ejemplo seria dentro de las direcciones determinantes (DDR) la resistencia de la velocidad, la misma es anaeroébica y
lactécida en la mayoria de las veces, aqui tenemos las exigencias para su desarrollo ya que lo anterior significa que
tendremos que trabajar en condiciones de deuda de oxigeno (no méaximo), alta intensidad de trabajo, poca recuperacion,
ejemplo: 2 x 6 x 200 m. 75 % de intensidad, 60 seg. de micro pausa entre las repeticiones de 200 metros y 8 min. de macro
pausa en las series I y II.

Por ultimo veremos el resultado obtenido por un entrenador en su estudio sobre las DDR y las DCR en el deporte de Tae
Kwan Do, categoria juvenil alta calificacion.

Primeramente tenemos el resultado del andlisis factorial y después la tabla de la correlacién lineal, ambas por direcciones,
primeramente las DCR y posterior las DDR.



VALOR DEL
Mo DIRECCIONES FACTOR
1 Fuetza acostada 2060
2 | Fuetza biceps piernas 204z
3 Fuerza cuadriceps 2798
4 Flexihilidad azalto 2440
derecho
5 Flexibilidad azalto 2409
izguierdo
] Fesistenizia aerobia 752
7 | Fuerza media cuclilla 7331
i Flexihilidad central T225
Q Técmica 0226
10 | Flexihilidad Ventral 2227
Tabla 1. Resultados de las Direcciones Condicionantes. Andlisis Factorial.
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Tabla 2. Resultados de las Direcciones Condicionantes. Correlacion Lineal.




VALOR
Mo DIRECCIONES DEL
FACTOR
i Frecuericia de patadas pierna o045
derecha
5 Frecuencig de Patadas pletia a70%
izouierda
3 Fesistencia de la velocidad 2111
4 Fuerza e:::.plu:u siva mie mhros 6T
inferiores
5 Frecuencia d.e patadas ambas 7745
pietnas
£ Total de patadas asalto I1I 6726
T Efectividad de patadas agalto [ B2a0
2 Efectividad de patadas asaltoII 6227
a Efectividad de patadas asalto II1 6024
10 Total de patadas asalto II 4aE0
11 Total de patadas azalto I 78R

Tabla 3. Direcciones Determinantes. Andlisis Factorial.
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Tabla 4. Direcciones Determinantes. Correlacion Lineal.




Con estos resultados podemos definir cuales son las direcciones del entrenamiento tanto condicionantes como
determinantes que debemos planificar en nuestra estructura de planificacion.

En cuanto a la estructura de entrenamiento, ya hemos planteado y también es ya algo conocida la propuesta de las
“Campanas Estructurales”.

Las Campanas estructurales presentan los siguientes aspectos esenciales:

o Se basa en la construccion sistémica de ciclos intermedios de preparacion y competencias (meso ciclos)

e En todos los momentos de la preparacion, las DDR seran mayores que las DCR.

o El calendario competitivo sigue siendo el punto de partida de la designacion estructural y las competencias podran
aparecer desde el primer meso ciclo de preparaciéon/competencias.

e FElindice de intensidad de los meso ciclos debera aumentar en la medida que transcurre la estructura, se podra dar
el caso que en alguna meso estructura (generalmente intermedia) el indice del meso ciclo disminuya o aumente
muy bruscamente para luego volver al aumento paulatino.

Sobre el indice de intensidad debemos considerar lo siguiente:

Durante todo el proceso - tanto de planificacién como de realizacion - de la preparacién del deportista, los ciclos
intermedios o meso ciclos ocupan un lugar cardinal por la posicién estructural que ocupan.

Es ampliamente conocida la dependencia multifactorial del rendimiento deportivo, pues este esta determinado por varios
factores condicionantes y determinantes que en nuestra teoria adquieres la denominaciéon de “direcciones del
entrenamiento”.

Las direcciones del entrenamiento, que constituyen en definitiva los contenidos bésicos y especificos de preparacién’, se
planifican en toda la macro estructura del entrenamiento (diluidas o concentradas), pero se van cumpliendo parcialmente
en cada meso estructura del plan. Este es en definitiva la razon fundamental del meso ciclo “cumplir las tareas parciales
de la preparacion del deportista”.

La teoria y metodologia del entrenamiento reconoce esta realidad, y a partir de ahi argumenta todas las condiciones
estructurales de estos meso ciclos’.

Es ahi donde identificamos un problema necesario de investigar:

La condicionalidad de los meso ciclos no puede estar basados inicamente en factores estructurales de temporalidad ni de
vida del deportista.

Nuestro analisis del problema nos ha llevado a formular el siguiente razonamiento que ponemos a vuestra consideracion.

Si la condicionalidad de los meso ciclos dependen de factores de temporalidad y de vida del deportista, ¢que posicion
ocupa el contenido del entrenamiento deportivo (cargas de entrenamiento, direcciones determinantes y
condicionantes, etc.) si sabemos que los mismos se van adquiriendo parcialmente en cada meso estructura del
macro ciclo de preparacion?

A partir del razonamiento anterior, expondremos algunas consideraciones como punto de partida para estudios de mayor
alcance y profundidad.

La temporalidad de los meso ciclos refiere basicamente a la cantidad de micro estructura que relacionan, reconociendo la
teoria tradicional’ un nimero que oscila entre 2 micro ciclos como minimo y entre 6 y 7 micro ciclos como maximo®. Los
argumentos al respecto a nuestro modo de ver son convencionales, pues hemos encontrado meso estructuras de
entrenamiento con un amplio calendario competitivo que organizan en su interior hasta 24 micro ciclos, siendo estas
estructuras muy efectivas para la preparacion del deportista dentro de la concepcién general del macro ciclo.

Es por ello que analizar la temporalidad del meso ciclo unicamente por la cantidad de micro ciclos que sistematiza
constituiria un aspecto muy poco racional para organizar un plan de entrenamiento macro estructural.

Ahi es donde iniciamos el estudio de “la proporcionalidad que debe existir entre temporalidad y relacion de cargas
(contenido de preparacion)”.



MESO CICLO

CONTENIDO
DE
ENTRENAMIENTO
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Si el meso cicio es Ia resultante de la suma de los micro cicios, ef contenido

de entrenamiento seri ef lienado de dichas estructuras.

La proporcionalidad que referimos considera tanto la relacién que se establece entre los tipos de preparacién:
determinantes y condicionantes segun nuestra teoria (direcciones del entrenamiento deportivo) o especial y general segin
la “teoria matveiana”.

Ambas posiciones relacionan una proporcion porcentual (100%) a la unién del caracter de los contenidos. Es el caso de que
al tener 60 % de contenido determinante, tendriamos entonces 40 % de contenido condicionante.

e DDR =60 %
e DCR =40%
e DDR + DCR =100 %

Este es el volumen por ejemplo, de contenido que dariamos en una meso estructura, pero ese volumen que refiere a una
cantidad de contenido de preparacion adquiere realmente su significaciéon o grado de influencia o intensidad en
dependencia destiempo disponible planificado para desarrollarlo, por lo tanto es diferente la proporcionalidad de
contenido y estructura si el 60 y 40 por ciento de contenido se aplica en una meso estructura con 3, 4, 6 o 7 micro ciclos.

Surge entonces la férmula siguiente que nos expresa el indice de intensidad de la meso estructura:

DDR - DCR /No. MIC = indice del MSC.

Debemos recordar que nuestra teoria sobre las Direcciones del entrenamiento, plantea que “a lo largo de toda la macro
estructura del entrenamiento y por ende en cada meso estructura, las direcciones determinantes del
rendimiento serdn superiores en su relacion porcentual a las direcciones condicionantes del rendimiento”’,
constituyendo el enunciado anterior el punto de conflicto mayor con la teoria de Matveiev en cuanto a la preparacion

general y especial.

Analicemos con un ejemplo de una macro estructura. En la macro estructura de preparacion y competencia que mostramos
en la tabla siguiente, reflejamos un total de 4 meso ciclos con sus correspondientes micro estructuras y por cientos de

Armando Forteza de la Rosa. (2004) 11
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preparacion por direcciones determinantes y condicionantes, observen y comprueben:

MESOCICLO [ MESOCICLO I MESOCICLO I MESOCICLO IV
4 MIC & MIC 5 MIC 6 IMIC
% DDR | % DCR %, DDR. DE“R %, DDR. D‘E:R %, DDR. %, DR,
60 40 70 30 30 20 90 10
INDICE MSC INDICE M3C INDICE M3C INDICE MSC
60-40=207/4=5 | 70-30-40/6-666 | 20-20=60/5=12 00-10=-20/6=133
5 66 12 133

Tabla 5. Macro Ciclo de Preparacion y Competencias

Al aplicar la férmula de intensidad de la meso estructura, descrita con anterioridad, se constata el resultado de la misma
por meso ciclos, siendo especificamente los siguientes:

MSC I II 11 v
INDICE 5 £ 12 133

Veamoslo a continuacion en una gréfica reflejado.

INDICE delos MSC del macro ciclo

Una grafica normal de variacion del indice de intensidad de los meso ciclos deberd corresponder con la mostrada
anteriormente, es decir, a medida que avanzamos por la macro estructura de preparacion y competencias, el indice de
intensidad del meso ciclo debera ir en aumento.



Como en las Campanas estructurales los contenidos de entrenamiento presentan la concepcion de trabajar por direcciones
de entrenamiento, tendremos que con relacion a las cargas de entrenamiento, las mismas pueden organizarse tanto de
forma diluidas como concentradas. Lo que significa que unas direcciones podran distribuirse horizontalmente de forma
diluidas y por el contrario, otras de dosificaran de forma concentrada en algin o algunos meso ciclos.

Veamos un esquema clasico de una Campana estructural:

0 10 20 30 40 S0 60 70 S0 S0 100 | DDR-DCR/Ne.MIC
! (60-40) /3=6.6
2 1
3
a
) (80-20) /4 =15
§ 11
:
B (70-30) /3=13.3
9 Il
10
1
}% Iv (80-20) / 4 =15
14
5 (80-20) / 3=20
16 ¥
16
7 (50-10) 13=26.6
18 VI

La Campana que presentamos tiene un total de seis meso ciclos y dieciocho micro ciclos. Inicia con una proporcion de 60
% de DDR y 40 % de DCR en el meso ciclo No. I; aumenta en el meso ciclo No. II las DDR a 80 % y las DCR disminuyen al
20 % de preparacion. En el meso ciclo No. III ocurre algo curioso, a veces necesario y conveniente: las DDR disminuyen al
70 % y las DCR aumentan al 30 %, observen en la grafica que la disminucién y el aumento de unas y otros direcciones
suceden sin sobrepasar las DCR el contenido de las DDR. Esto es un alivio en medio de la preparacion y se hace necesario
cuando salimos de una competencia muy importante.

Otro aspecto a destacar en el ejemplo expuesto de la campana estructural es lo que sucede en los meso ciclos No. IV y No.
V, ambos tienen la misma proporcionalidad por centual (80 - 20) pero el indice de los meso ciclos es diferente, esto es
debido a que el meso ciclo No. V posee un micro ciclo menos que el meso ciclo No. IV, de ahi que el indice aumente de 15 a
20.

Se finaliza la estructura con un meso ciclo de extrema intensidad por relacionar este la competencia més importante, por
ello aumenta el indice ya que aunque se mantiene la cantidad de micro ciclos, el por ciento de preparaciéon de las DDR
aumenta a 90 y las DCR disminuyen apenas al 10 %.



CONCLUSIONES

Planificar por Direcciones impone al entrenador una actitud constante de investigacién, debido a la exigencia
primeramente de llegar a la definicién de las DDR y las DCR por un camino de buisqueda cientifica alejando en lo posible el
empirismo y la improvisacion.

El control de las DDR y las DCR en cada meso estructura del plan nos permitird ir aproximandonos a los por cientos reales
de las proporciones para cada tipos de direcciones.

Esta forma estructural es una alternativa mas que tienen os entrenadores para confeccionar sus planes de preparacion. Se
aplica a todos los niveles de preparacion y tipos diferentes de deportes.

Hasta el momento actual, los deportes de “coordinacién y arte competitivo” son los mas complejos para aplicar las
direcciones de entrenamiento, esto por la gran variabilidad de acciones técnicas a entrenar; lo que no significa que sea
imposible de aplicarseles la teoria de las direcciones, solo que habra que estudiar con mas complejidad el camino a
recorrer.
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