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RESUMEN

Los conceptos relativos a la periodizaciéon son con frecuencia aplicados a los programas de entrenamiento de los atletas
con el objetivo de prepararlos para la competencia. Estos conceptos incluyen la manipulaciéon de las variables de
entrenamiento tales como el volumen, la intensidad y la seleccidon de los ejercicios. El siguiente programa de
entrenamiento es un ejemplo de cdmo estos conceptos pueden manipularse y aplicarse a la halterofilia.
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INTRODUCCION

En la halterofilia, los atletas entrenan para levantar el mayor peso posible sobre sus cabezas en dos movimientos
diferentes: el arranque y el envion. A pesar de este objetivo comun, existe una gran variacion entre los programas de
entrenamiento de los halteréfilos competitivos. Como parte de cualquier programa de entrenamiento, diversas variables
tales como el numero de series y repeticiones, la seleccion de los ejercicios, el volumen y la intensidad del entrenamiento,
se manipulan en forma especifica durante cada periodo de entrenamiento en particular. El proceso de manipular las
variables del entrenamiento se conoce como periodizacion (4, 17). La premisa basica de la periodizacién es preparar a los
atletas para la competencia a la vez que se evita el sobreentrenamiento. El entrenamiento se divide en fases que cuentan
con objetivos especificos para cada una. El plan anual se denomina “macrociclo”, el cual se divide en fases mas cortas
denominadas “mesociclos”. Los mesociclos con frecuencia incluyen las fases de preparacion y competicién y pueden durar
desde semanas a meses. Los mesociclos pueden dividirse en 1 a 4 bloques de entrenamiento denominados “microciclos”.
Cada microciclo cuenta con objetivos especificos de entrenamiento, mientras que el objetivo del microciclo es la
preparacion de los atletas para la competencia (17). Los factores que influencian la manipulacién de las variables del
entrenamiento incluyen el rendimiento en los trabajos diarios, la experiencia de los atletas y/o la cantidad de tiempo
disponible antes de la siguiente competencia.



Matveyev (11) originalmente describié un programa de entrenamiento periodizado que consistia de dos fases disefiadas
para preparar a los levantadores de pesas para la competencia. La fase de preparacion estaba asociada con un alto
volumen y una intensidad de entrenamiento moderada. Una sesién de entrenamiento caracteristica consistiria de 3-6
ejercicios, con 4-8 series por ejercicio y 4-6 repeticiones por serie (11). El volumen en los ejercicios de fuerza, sentadillas y
tirones, podria representar el 60-70% del volumen total en esta fase (7, 12, 13). La segunda fase, denominada “fase de
competicidn” y estaba asociada con la reduccién en el volumen y con el incremento en la intensidad. Una sesién
caracteristica en esta fase consistiria de 1-4 ejercicios por sesion, con 3-5 series de cada ejercicio y 1-3 repeticiones por
serie (11). El volumen total de entrenamiento para los ejercicios de sentadillas y tirones en esta fase debe ser menor que
en el periodo preparatorio (5). A medida que disminuye el volumen y se incrementa la intensidad, las dos fases con
frecuencia se separan por un periodo denominado “periodo de transicion” (11).
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Tabla 1. Variables de entrenamiento durante el mesociclo 1: alto volumen de entrenamiento. RDL = peso muerto rumano, reps =
repeticiones.

Stone et al (14) esbozaron un modelo diferente de periodizacion para atletas de fuerza/potencia que consiste de 4 fases:
hipertrofia, fuerza base, fuerza/potencia y puesta a punto. Cada fase consiste de un nimero determinado de ejercicios,
series, repeticiones y sesiones de entrenamiento por semana. En general, durante la fase de hipertrofia el volumen de
entrenamiento deberia ser alto y la intensidad moderada. A medida que el atleta progresa hacia las fases de fuerza base y
fuerza/potencia se deberia reducir el volumen e incrementar la intensidad del entrenamiento. E1 nimero de levantamientos
técnicos (i.e., repeticiones en los ejercicios de arranque y envién) también debe incrementarse a medida que los atletas
progresan hacia estas fases. Los objetivos de este modelo son preparar al atleta para una competencia de alto nivel o
mantener las ganancias de fuerza/potencia durante el transcurso de la temporada competitiva. Lo que sigue, es un
mesociclo periodizado de 8 semanas utilizado por los miembros de un equipo de halterofilia durante la preparacion para
una competencia de nivel nacional (Campeonato Abierto de los Estados Unidos). Este mesociclo se llevd a cabo durante el
ultimo cuarto del afio de entrenamiento como parte del macrociclo anual de entrenamiento. El macrociclo anual se ajusta
al esquema de periodizacién esbozado por Stone et al (15, 16), en el cual el volumen se reduce progresivamente y la
intensidad y el entrenamiento técnico se incrementan gradualmente. Las manipulaciones diarias y semanales en el



volumen y la intensidad sirven para preparar a los atletas para la competicion a la vez que se cumple con el macrociclo
anual. Los conceptos propuestos en este modelo general de entrenamiento preparatorio pueden ser repetidos a lo largo del

afio de entrenamiento antes de una competencia.
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Figura 1. Variacion del volumen a lo largo del mesociclo de 8 semanas y en un microciclo adicional de 2 semanas. El volumen fue
calculado como la carga levantada x repeticiones X series.
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Figura 2. Fluctuaciones en los porcentajes de repeticiones realizadas en los ejercicios técnicos y en los ejercicios de fuerza a lo largo
del mesociclo de 8 semanas y de un microciclo adicional de 2 semanas.

Los entrenadores deberian monitorear diariamente el rendimiento durante los entrenamientos y modificar los mismos, si
fuese necesario, para mantener y/o incrementar el rendimiento y evitar la acumulacion de fatiga.

El programa global comprende diez semanas de entrenamiento, el cual puede dividirse en tres microciclos. Los primeros
dos microciclos tienen una duracién de 4 semanas cada uno. Como puede observarse en las Figuras 1 y 2, el nimero de
series y repeticiones, asi como también el volumen global de entrenamiento fluctiia en forma semanal. En base al modelo
de aptitud fisica-fatiga (2), los levantadores de pesas completaran el mayor volumen de entrenamiento durante las dos
primeras semanas de cada microciclo. El volumen se reducira progresivamente durante las siguientes tres semanas para
sacar ventaja de los efectos provocados por el alto volumen de entrenamiento. Los efectos de la fatiga parecen ser mayores
luego del incremento en el volumen (3). Por esta razon, al reducir el volumen de entrenamiento en las ultimas tres
semanas de cada microciclo, se pueden reducir los efectos de la fatiga. Ademas, con el incremento en la intensidad en
estas mismas tres semanas, se pueden mantener y maximizar los efectos sobre la forma fisica (3). Cada uno de estos dos
microciclos sera explicado detalladamente en secciones posteriores. Luego de la competencia se incluye un microciclo de
recuperacion de dos semanas de duracion. Este microciclo estd asociado con un incremento en el volumen de
entrenamiento y con una intensidad baja a moderada. En esta fase también se reduce el nimero de repeticiones realizadas
en los ejercicios de arranque y envion, en un intento por permitir que los atletas se recuperen del estrés causado por la
competencia. Para una completa descripcion de las técnicas apropiadas de los ejercicios incluidos en este programa, por
favor refiérase a los textos de Beachle (1) y Drechsler (4).

Microciclo 1: 4 Semanas de Entrenamiento con Alto Volumen

Este microciclo de 4 semanas esta caracterizado por un alto volumen de entrenamiento (Tabla 1). Caracteristicamente, se
realizan 5-6 series de cada ejercicio, con 3-5 repeticiones por serie. El total de series por sesion estara en el rango de las
25 a 30, y el de las repeticiones entre 90 y 100. El volumen, definido aqui como el producto entre las series, las
repeticiones y el peso levantado, dependera parcialmente del peso absoluto que un individuo levante durante cada sesién
de entrenamiento. Las repeticiones se incrementan progresivamente en las siguientes 2-3 sesiones para luego reducirse en
la subsiguiente sesion. El patron semanal de reduccion en el volumen y en el nimero de series y repeticiones queda asi a la
vista (Figura 1).
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Tabla 2. Variables de entrenamiento durante el mesociclo 2: entrenamiento de alta intensidad. RDL = peso muerto rumano, reps =

repeticiones.
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El primer ejercicio realizado en cada sesion de entrenamiento, en este microciclo, es puede ser el arranque o el envién o
cualquiera de los derivados de “potencia”: el arranque de potencia o las cargadas de potencia. Los derivados de potencia
de los ejercicios clasicos ayudan a desarrollar la fuerza y la velocidad en cada uno de los movimientos (4). Durante esta
fase también se realizan ejercicios especificos para el desarrollo de la fuerza. Durante esta fase, los ejercicios tales como
los tirones con diferentes posiciones de partida y diferentes anchos de agarre, las sentadillas por detras y por delante, el
peso muerto rumano (RDL), y los diferentes ejercicios de extension (press de banca, press de hombros, etc.) tendran la
mayor proporcion del volumen de entrenamiento. En el periodo preparatorio, los ejercicios de fuerza pueden dar cuenta de
hasta el 70% del volumen total de entrenamiento (7, 12, 13). El porcentaje de repeticiones en ejercicios técnicos y en
gjercicios de fuerza también fluctia semanalmente (Figura 2). Sin embargo, el foco de este microciclo es un alto volumen
de entrenamiento en los ejercicios de fuerza con el objetivo de construir una base sélida de fuerza a medida que el atleta
progresa hacia la siguiente fase de entrenamiento.

Microciclo 2: 4 Semanas de Entrenamiento de Alta Intensidad

Este microciclo de 4 semanas consiste de un mayor porcentaje de repeticiones para los movimientos de arranque y envion
(Tabla 2). Durante este microciclo, el nimero de series dedicadas a los levantamientos clasicos se incrementa hasta unas
10 por sesién de entrenamiento. Sin embargo, las repeticiones se reducen a 1-2 por serie. Esto se lleva a cabo para cumplir
con el objetivo de reducir el volumen de entrenamiento a la vez que se incrementa la intensidad. Ademas, durante este
microciclo, el porcentaje de repeticiones para ejercicios técnicos comienza a incrementarse, mientras que el porcentaje de
repeticiones para ejercicios de fuerza comienza a reducirse. Esta tendencia continuara a lo largo de la semana de
competencia, momento en el cual el porcentaje de repeticiones para ejercicios técnicos alcanza su maximo (Figura 2).



Semana 1 Semana 2
Ejersicia Sepies Rees | Intensided Efercicio Seper | Reps Irrensidsd

Cornbinacidn de Ejercicios Ejercicios Técnicos

Arranque de Patencia

+ Sentadilla de Arranque Arranque de potencia
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Ejercicios de Fuerza Ejercicios Auniliares
Sentadillas por detras Tiranes de arranque 4-5 5-A a0%
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ROL 3-5 | &-10 B0%
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Trabajo Abdaorminal

Mdmers de Sesiones 3
Repeticianes para las -
Eiercicios Técnicos 20%
Repaticiones para los

P P 0%

Ejercicios de Fuerza
Tabla 3. Variables de entrenamiento durante el mesociclo 3: Recuperacion. RDL = peso muerto rumano, reps = repeticiones.

El foco de esta fase de entrenamiento es perfeccionar la técnica e incrementar la intensidad global de entrenamiento en los
dos ejercicios de competencia. Como se muestra en la Tabla 2, cada sesidon de entrenamiento comienza ya sea con el
ejercicio de arranque o con el ejercicio de envién. Luego de realizar algunas repeticiones con una carga ligera, los atletas
realizaran series de repeticiones Unicas con cargas progresivamente mayores, tendiendo a alcanzar una repeticion maxima
en cada uno de los levantamientos. Esto es seguido por la realizacién de tirones de arranque y tirones de envién con
porcentajes especificos de 1RM y luego de esto sentadillas por delante y por detras. La sesion de entrenamiento finaliza
con la realizacion de ejercicios auxiliares tales como el equilibrio de arranque (snatch balance) y las sentadillas ejecutadas
a altas velocidades de movimiento. El objetivo global de esta fase es la “puesta a punto” para la subsiguiente competencia.
Al realizar repeticiones tnicas en los ejercicios de arranque y envion con altos porcentajes de 1RM, los atletas se preparan
llevando a cabo lo que realizarén en la competencia.

Microciclo 3: 2 Semanas de Entrenamiento para la Recuperacion

Luego de soportar el estrés fisico y psicolégico que representa una competencia de halterofilia, los atletas requieren
tiempo para descansar y recuperarse. El objetivo de esta corta fase es permitir que los atletas se recuperen sin que se
produzca un efecto de desentrenamiento. Se ha demostrado previamente que la fuerza puede mantenerse hasta dos
semanas luego de una competencia aun con la reducciéon del volumen de entrenamiento (6, 10). Estudios previos también
han demostrado que la reduccion en la fuerza maxima, en la electromiografia integrada y en el area de seccion cruzada de
las fibras tipo II se produce si los atletas no realizan ningun tipo de entrenamiento (8), y que dicha reduccién puede
producirse en un periodo de tiempo tan corto como 4 semanas (9). Por eso es importante mantener algun tipo de actividad
de acondicionamiento de manera que los atletas estén preparados para iniciar la siguiente fase de entrenamiento.

En este microciclo, el volumen se incrementa en relaciéon con los microciclos previos. Este incremento en el volumen se
lleva a cabo incrementando el nimero de repeticiones completado en cada ejercicio. Sin embargo, la intensidad global de
entrenamiento se reduce. Ademas, durante este periodo hay una menor dependencia en los levantamientos clasicos. Como
puede observarse en la Tabla 3, en la primera semana de este microciclo no se utilizan los ejercicios de arranque y envion.
En su lugar, se utilizan ejercicios combinados tales como los arranques de potencia mas sentadillas de arranque y las
cargadas de potencia mas sentadillas por delante. Durante la semana 2 de este microciclo, se incluyen repeticiones para
los ejercicios de arranque y envion, pero estas solo dan cuenta del 20% de las repeticiones totales completadas. Los
ejercicios auxiliares, tales como los arranques de potencia, las cargadas de potencia, los tirones y las sentadillas, dan
cuenta de la mayor proporcion del volumen. La reduccion de la intensidad y del nimero de repeticiones para los ejercicios
de arranque y envion permite que los atletas se recuperen completamente antes de que comience el siguiente microciclo.



CONCLUSIONES

El programa de entrenamiento presentado en este articulo, describe un mesociclo periodizado de 10 semanas que tiene
como objetivo la preparaciéon de los atletas para una competencia de halterofilia de nivel nacional. Este programa utiliza
los principios de la periodizacion, en donde el volumen y la intensidad fluctian durante fases especificas del entrenamiento
en un intento de permitir que el atleta alcance su pico de rendimiento para la competencia. El anélisis de este programa
revela similitudes con los métodos de periodizacién descritos previamente (11, 14). Similarmente al modelo de Matveyev
(8), este programa incluye una fase de preparacion de alto volumen seguida de una fase de competicion en la cual se
reduce el volumen de entrenamiento. Ademas, y consistentemente con el modelo sugerido por Stone et al (14), el
microciclo inicial de 4 semanas estd compuesto por un mayor porcentaje de ejercicios de fuerza, con un subsiguiente
incremento en los ejercicios técnicos durante el segundo microciclo de 4 semanas. La aplicacion de estor principios de
periodizacion puede ser una forma efectiva de preparar a los halteréfilos para la competencia. El modelo presentado aqui
tiene como objetivo servir de guia para los entrenadores que buscan preparar a sus atletas para una competencia de
halterofilia. Los entrenadores pueden utilizar los conceptos vertidos en este ejemplo para diseflar programas de
entrenamiento individualizados. Sin embargo, los entrenadores deberian ser capaces de realizar ajustes diarios en los
programas de entrenamiento de sus atletas, en base su rendimiento en el entrenamiento, para cumplir con los objetivos
establecidos para cada microciclo, mesociclo y macrociclo de entrenamiento.
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