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Periodizacion Fractal

Lee E Brown

RESUMEN

Palabras Clave: periodizacién deportiva, intensidad, volumen, reposo

La periodizacion es la regulacion de las variables del programa de entrenamiento de la fuerza a lo largo del tiempo, lo cual
previene el sobreentrenamiento. Se desarrollo en Rusia en los afios 60’ y fue modelada a partir del Sindrome General de
Adaptacion de Seyle y se fue introducida en este pais (E.E. U.U.) a principios de los 80’ por Stone (5). Un objeto fractal es
aquel que es similar a si mismo a cualquier nivel de amplificacion (2). Esto significa que a medida que se lo mira cada vez
mas de cerca este se sigue viendo igual que en la vista completa (Figura 1). Los objetos fractales pueden observarse tanto
en nuestro medio ambiente como por ejemplo las nubes, las lineas costeras y los copos de nieve (3), como en la fisiologia
humana en los latidos del corazdn, las ondas cerebrales y las expresiones de fuerza (2). Son discernibles como objetos
fractales debido a que contienen altos niveles de complejidad y debido a que fueron creados fuera de la teoria del caos (3).
La teoria del caos expresa que el rendimiento futuro serd dificil de predecir a partir de modelos que contengan altos
niveles de complejidad.

Periodizacion Ondulante

La esencia de la periodizacién es un programa ondulante que permite que el individuo realice el entrenamiento de la
fuerza combinando periodos de reposo con periodos de entrenamiento intenso (5). Los picos son periodos cortos de muy
alta intensidad acercandose al 90-100% de una repeticiéon maxima (1RM). Las mesetas son periodos de reposo que
permiten la recuperacion de los sistemas corporales de energia y permitiendo la adaptacion del sistema neuromuscular a
los estresores cambiantes. Sin los periodos de reposo se puede provocar el sobreentrenamiento. También es importante
establecer el volumen de entrenamiento (series x repeticiones) ya que esto ilustra el patrén fractal inverso. En otras
palabras el volumen y la intensidad siguen patrones opuestos en el cual a medida que la intensidad se incrementa el
volumen se reduce. La reduccion del volumen en conjunto con la realizacién de levantamientos de alta intensidad permite
evitar el sobreentrenamiento y las posibles lesiones.



Figura 1. Grdfico fractal generado por computadora.
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Figura 2. Programa de entrenamiento para un afo.
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Figura 3. Programa de entrenamiento para 3 meses.
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Figura 4. Programa de entrenamiento para 2 semanas.
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Figura 5. Programa de entrenamiento para 1 dia utilizando 4 series en un tinico ejercicio.

Naturaleza Fractal

La caracteristica de cualquier programa periodizado es el escenario de picos y mesetas a lo largo de un periodo de 12
meses 0 macrociclo (Figura 2). El macrociclo consiste en tres periodos de aproximadamente cuatro meses o mesociclos.
Estos mesociclos también tienen las caracteristicas de picos y mesetas semejantes al macrociclo (Figura 3). Los mesociclos
pueden ser divididos en periodos mas pequefos de 1-2 semanas o microciclos, en donde se incrementa el entrenamiento,
que también tienen una forma similar al macrociclo (Figura 4). Por tltimo, incluso hasta un solo dia de entrenamiento
puede consistir de picos y mesetas de intensidad cuando uno realiza tres o cuatro series de un ejercicio (Figura 5).

Resumen

Uno puede ver como el modelo de periodizacion es fractal por naturaleza. El patron se repite a lo largo del periodo de
tiempo representado en cualquiera de los gréficos (1). Una consideracién practica, cuando se desarrolla un modelo
periodizado de entrenamiento uno necesita desarrollar solamente un microciclo y entonces utilizar este patréon como
modelo para el desarrollo de los mesociclos y del macrociclo. Los picos y mesetas que contribuyen al formato en forma
ondulada requieren una mayor lectura y entrenamiento de lo que este articulo puede proveer, pero conceptualmente, el
corazon del diagrama es el un repetido de dias de entrenamiento de alta intensidad y dias de entrenamiento de baja
intensidad.
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