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SUMARIO:

Las distintas corrientes en la publicaciones especificas relacionadas con
el entrenamiento deportivo dan pie a una gran riqueza y variedad en
terminologias. En alguna ocasién, y fundamentalmente en el comienzo
de la profesién y al profano, hace que la similitud de conceptos nos
obligue a realizar un repaso mental a las distintas concepciones y defi-
niciones de aspectos centrados en la Fisica, la Biomecanica, la
Fisiologia, la Anatomia, la Lingiiistica, las Ciencias. En este articulo solo
se pretende, como indica su titulo, la clarificacién de conceptos sin
perseguir aunar todo en una sola concepcién que empobreceria la
riqueza de estudios y sus particularidades.

SUMMARY:

The different tendencies that appear in specialized publications related
to sport training give rise to a great richness and variety of termino-
logies. In certain circumstances and mainly for those who are either
beginners or know nothing about the subject, the similarity of con-
cepts obliges us to carry out a mental revision of the different concepts
and definitions of aspects based on Physics, Biomechanics, Physiology,
Anatomy, Linguistics and the Sciences.

In this article , we merely try, as the title indicates, to clarify concepts
without seeking to combine all in a unique conception which on the
other hand would impoverish the richness of studies and their pecu-
liarities.
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Cuando nos propusimos en el departamento, realizar este
monografico sobre la Educacién Fisica, mi primer planteamiento fue el
desarrollar un tema sobre mi asignatura y mi especializacién. Después
de darle vueltas consideré interesante abordar el tema de clarificaciéon
de algunos conceptos de uso diario en el entrenamiento.

La riqueza de la variedad y similitud de conceptos en el mundo del
entrenamiento deportivo hace que en alguna ocasién tengamos que
hacer un esfuerzo y un repaso mental a las distintas concepciones y
definiciones de aspectos centrados en la Fisica, la Biomecanica, la
Fisiologia, la Anatomia, la Lingistica, la... las Ciencias.

Solo pretendo con el presente articulo llegar a una conclusion en
los puntos que analizaremos, a modo de ver criterios fundamentados
en las corrientes actuales de la actividad fisica y del entrenamiento
deportivo.

CONCEPTOS SOBRE LA CONDICION FiSICA

Si revisamos Condicién Fisica en el Diccionario de la Real Academia
de la Lengua Espafola (2001), define “condicién” como: indole, natu-
raleza o propiedad de las cosas. Aptitud o disposicién. Circunstancias
que afectan a un proceso o al estado de una persona o cosa. Asi
mismo, “fisica” tiene el significado de: perteneciente o relativo a la
constitucion y naturaleza corpérea // exterior de una persona; lo que
forma su constitucién o naturaleza.

Desde el punto de vista etimolégico, “condicién” procede del Latin,
conditio-onis, que hace referencia a la naturaleza o propiedad de las
cosas. Mientras que la palabra “fisica” procede del Griego, physis, que
se puede traducir por “naturaleza”.

En la actualidad el término Condicién Fisica se determina como el
factor de la capacidad de trabajo (fisico) del hombre, se concreta en
Condicién Fisica General y Condicién Fisica Especifica. La primera
aborda los aspectos generales de la Condicién Fisica en su grado de
desarrollo elevado y basico en toda actividad fisica diaria y cotidiana
del ser humano. La Condicién Fisica Especifica se centra en el desa-
rrollo de los factores que determinan una actividad fisica concreta y en

56 - Escuela Abierta, 7 (2004)



J. Ignacio Manzano

el caso del deporte, determinan las caracteristicas especificas de esa
actividad.

Grosser et alii (1989) dividen la Condicién Fisica en:

a) Capacidades con propiedades mayoritariamente energéticas,
como la fuerza y la resistencia. Son componentes de todas las demas
cualidades complejas o intermedias: la velocidad-resistencia; la fuerza-
resistencia; la potencia (fuerza y velocidad), etc.

b) Capacidades con propiedades coordinativas (condicién motriz),
como la velocidad y la flexibilidad articular, que son apoyo fisico de
otras cualidades mas complejas, con exigencia de destreza perceptivo-
motora.

Los conceptos que hemos mencionado se concretan en los distin-
tos conceptos que sobre las cualidades fisicas analizaremos a conti-
nuacién.

CONCEPTOS SOBRE LAS CUALIDADES FiSICAS

El término Condicién Fisica, como hemos visto, es genérico y
retne las capacidades que tiene el organismo. En la literatura especia-
lizada se utilizan distintos sinénimos en referencia a las cualidades fisi-
cas, asi podemos encontrar: cualidad o capacidad motriz, capacidad
fisica, caracteristicas corporales, factores de rendimiento, capacidades
motrices-deportivas, etc. En el campo de la Educacién Fisica, Blazquez
(1995) utiliza sinénimos en estos conceptos. Hanh (1988) dice que la
capacidad de rendimiento motor se determina por el nivel de las cua-
lidades motrices que se implican.

En cuanto a las cualidades fisicas, Clarke (1971) agrupa las capaci-
dades fisicas en:

*  Fuerza muscular

*  Resistencia muscular

*  Resistencia cardiovascular

Este autor define la Fuerza muscular como el maximo grado que se

desarrolla en una contraccién del muasculo. La Resistencia muscular la
considera como el nimero de movimiento capaz de realizarse en el
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mayor periodo de tiempo posible. Y por ultimo la Resistencia cardio-

vascular como la capacidad de posponer la apariciéon del cansancio.
Zaciorski (1966) senala:

* Fuerza
e  Resistencia
*  Velocidad

e Coordinacién
*  Movilidad articular

Para Rodriguez et alii (1995) los factores basicos de la Condicion
Fisica Saludable son:

*  Resistencia cardio-respiratoria

*  Fuerza, Potencia y Resistencia muscular
*  Flexibilidad

*  Composicién corporal

La clasificacién anterior introduce un parametro como es la com-
posicién corporal. En algunas modalidades deportivas, el maximo ren-
dimiento se alcanza con niveles muy ajustados de adiposidad y muscu-
latura de ahi que para algunos autores incluyan la composicién corpo-
ral entre las cualidades fisicas.

El Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM, 1986); La
American Heart Association (1986) y la Asociacion Americana para la
Salud, La Educacion Fisica La Recreacién y la Danza (AMAHPERD, 1988)
han convenido que las cualidades o factores fisicos relacionado con la
salud son:

*  La Resistencia cardiorespiratoria
*  La Fuerza muscular

*  La Resistencia muscular

* La Movilidad articular

*  La Composicién corporal

58 - Escuela Abierta, 7 (2004)



J. Ignacio Manzano

En el entrenamiento las cualidades fisicas representan la capaci-
dad de rendimiento motor basico y comunes en mdltiples actividades
deportivas. Para el entrenamiento las cualidades fisicas (figura |) se han
clasificado en basicas o primarias y cualidades fisicas derivadas, tam-
bién denominadas: secundarias, coordinativas o resultantes.

CUALIDADES FiSICAS

Basicas Derivadas
Fuerza —-=w=uz:.— = = =-=2 Potencia
Velocidad —===27=-=---------===33z38 Agilidad
Resistencia —----""""" Coordinativas

Flexibilidad-Elasticidad 2\

Equilibrio Coordinacién

Figura |. Clasificacién de las cualidades fisicas y transferencias. Manzano (1991)

En el siguiente concepto pretendemos desarrollar los aspectos mas
relevantes sobre la carga del trabajo y sus particularidades en el trabajo.

CONCEPTOS SOBRE LA CARGA DE TRABAJO

El entrenamiento es un proceso planificado y complejo que se con-
creta en las sesiones, donde a través de ejercicio fisico, pretendemos,
ajustando la carga de trabajo, conseguir el objetivo que nos plantea-
mos con la sesién.

Entrenar no es hacer ejercicio fisico sin mas. Entrenar es algo mas
que unos movimientos y un esfuerzo. Entrenar es desarrollar los obje-
tivos que en cada sesién pretendemos en una estructura concreta de
una planificacién.
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Mosston (1982), define el ejercicio fisico como el acto voluntario
aceptado libremente con intenciéon de mejora personal. Es fundamental-
mente controlado cudlitativa y cuantitativamente y tiene intencionalidad.

En definitiva el objetivo de las sesiones de entrenamiento es pro-
vocar en el organismo los fenémenos de adaptacién deseados. Esta
adaptacién fisiologica esta prevista en la sesiéon de entrenamiento con
el ejercicio fisico que provoque en el organismo un proceso de adap-
tacion a nuevas necesidades. Por esto, debemos tener presente que la
carga de entrenamiento (figura 2) viene determinada por los siguien-
tes factores:

*  El volumen

* Laintensidad

* Ladensidad

* Lafrecuencia

* La complejidad

El volumen de la sesiéon de entrenamiento estd determinado por
el aspecto cuantitativo, supone la cantidad total de la carga y se con-
creta con: el nimero de repeticiones; el tiempo total de la sesién o del
trabajo; los kilémetros realizados; el peso total de kilos levantados,
etc.

La intensidad se concretaria como la parte cualitativa de la sesién,
y representa la relacién de la carga realizada y el maximo posible que
tiene el deportista, algunos valores que lo determinan vendrian mar-
cados en porcentaje respecto al maximo, la mayoria de los autores
sefalan: cargas a intensidad maxima (95% - 100%); intensidades
submaximas (75% - 809%) e intensidades medias (50% - 60%).

La densidad expresa el descanso entre estimulos a lo largo de la
sesion. Podriamos determinar este valor como la relacién existente
entre el tiempo total de la sesién y el tiempo Uutil de la misma.

La frecuencia representa el nimero de sesiones en una unidad
ciclica de la planificacién y que se determina generalmente en los
microciclos.

Por dltimo un valor determinante de la carga de entrenamiento
vendria indicado por la complejidad de los estimulos que empleemos
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durante la sesién y que generalmente relaciona las cualidades fisicas
con la técnica.

VOLUMEN

INTENSIDAD

e

ENTRENAMIENTO ° I____.:-_-::’/

DENSIDAD t | FRECUENCIA |

| COMPLEJIDAD |

Figura 2. Componentes de la carga de trabajo en el entrenamiento.

CONCEPTOS SOBRE LA PLANIFICACION / PERIODI-
ZACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

La planificacién / periodizacién en el entrenamiento conlleva, en
primer lugar, disefar las directrices con vista a conseguir las maximas
posibilidades del deportista. Esto significa que podremos establecer
planificaciones en las que se persiga el desarrollo integral del deportis-
ta a nivel individual y prevé toda la vida deportiva. Estariamos hablan-
do de planificacion a largo plazo en la que siguiendo a Platonov
(1988) se suceden cronolégicamente cinco fases:

*  Preparacién inicial

*  Preparacién de base

*  Preparacién especifica de base

*  Realizacién maxima de las posibilidades del atleta
*  Mantenimiento de los resultados

También podemos planificar a medio plazo en la que tengamos en
cuenta objetivos y directrices que nos permite el poder disefiar plani-
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ficaciones de preparacién plurianual con una duracién entre 2 y 4 anos.
Y por ultimo a corto plazo que comprende periodos mas reducidos
y se estructuran en:

* TEMPORADA  Compuesta por macrociclos

* MACROCICLO Compuesto de los periodos o ciclos (mesoci-
clos)

* MESOCICLO  Compuesto por microciclos

* MICROCICLOS Compuesto por varias sesiones

* SESION Es la unidad menor en el proceso de la planificacién

La minima concrecién de la planificacién se define en la sesion de
entrenamiento que constituye la estructura elemental de la periodi-
zacion. Para algunos autores la sesién se establece a partir de unos cri-
terios que responden a los siguientes conceptos:

- Aprendizaje y perfeccionamiento

TIPO DE TAREA - Entrenamiento
- Valoracién
- Fisico
CLASES - Fisico-Técnico
- Fisico-Técnico-Tactico
- Grupos
) - Individual
ORGANIZACION - Mixtas
- Desarrollo
MAGNITUD DE LA - Mantenimiento
CARGA - Recuperacién

Las sesiones de entrenamiento componen microciclos, que son la
estructura minima de la planificacién a corto plazo. Normalmente tie-
nen una duracién de una semana en las que, en funcién de los objeti-
vos, se puede entrenar desde una sesidn hasta dos o tres sesiones al
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dia segln las necesidades y el momento en la planificacién. Existen
diferentes tipos de microciclos dependiendo del objetivo del mismo:
Ajuste, carga, impacto, activacién, competicion, recuperacion. (tablan® |)

TIPOS de MICROCICLOS

TIPO CARACTERISTICAS DURACION
Nivel medio de la carga total de tra-[4 - 7 dias
AJUSTE bajo, con disminucion de la intensi-
dad
Nivel importante y grande de la | semana
CARGA

carga total de trabajo

La magnitud de la carga de entrena- || semana
miento se ajusta a los limites extre-
mos. Acumulacién de fatiga y ausen-
cia de recuperacién total

IMPACTO

Bajo volumen e intensidad elevada. |3 - 7 dias
ACTIVACION [|Preparacién inmediata a la competi-
ciéon

Implica las actividades inmediatas |3 - 9 dias
COMPETICION |durante y post de la competicién

Nivel bajo de la carga total. 3 - 7 dias
RECUPERACION |Promueven la regeneracién psicofi-
siolégica

Tabla |. Tipos y caracteristicas bdsicas de los microciclos de entrenamiento.
Adaptado de Navarro (2000)

El siguiente paso en la estructura de una planificacion nos lo deter-
minan los mesociclos. En los modelos actuales de planificacion exis-
ten diferentes tipos de mesociclos seglin el modelo que se utilice: tra-
dicional o contemporaneo (tabla 2).

El soviético Matveyev (1977) recoge que la “forma deportiva” se
alcanza a lo largo de un ciclo como preparacién fundamentada en tres
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fases: adquisicion, estabilizacién o mantenimiento y pérdida temporal
de la forma deportiva. Estas fases sirven como condiciones para la
periodizacién del ciclo de entrenamiento en periodos de preparacién
general (PPG) y especifico (PPE); periodo competitivo (PC) y periodo
de transicién (PT).

Un concepto alternativo actualmente se basa en la experiencia de
Issurin&Kaverin (1985) del equipo nacional URSS en kayack y canoa,
que sefnalan la estructura de los macrociclos en tres tipos de mesoci-
clos: (ATR) de acumulacién, de transformacion y de realizacion.

TRADICIONAL CONTEMPORANEO
Introductorio Acumulacién
Fundamental Transformacion
Preparacién y control Realizacién
Perfeccionamiento
Precompetitivo

Restauracién preparatoria
Restauracién mantenimiento
Competicion

Tabla 2. Diferentes tipos de mesociclos segtin modelo tradicional y contempordneo.

El macrociclo es el término utilizado para describir un ciclo de
entrenamiento largo que incluye una fase competitiva. Su duracién va
desde los 3 a los 12 meses. Se compone por los tres periodos o tres
ciclos (mesociclos). Como hemos comentado, existen fundamental-
mente dos tendencias en la periodizaciéon deportiva: tradicional y con-
tempordnea. Clarificaremos los conceptos analizando, en cada uno de
ellos, su estructura y plantearemos un ejemplo teérico de las mismas.
La estructura del modelo de planificacion tradicional la sintetizare-
mos en la tabla n° 3.
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PERIODO OBJETIVO CONTENIDOS
Sentar la base para la |Voliumenes altos e
adquisiciéon de la intensidades bajas que
forma deportiva. se iran permutando
Acumulacién de capa- [seglin se avanza en

PREPARATORIO

(adquisicién forma)

cidades motoras y
coordinativas multila-
terales.

Desarrollo motor
general.

sus dos fases: general
(PPG) y especifico
(PPE).

COMPETICION
(estabilizaciéon forma)

Mantenimiento del
estado de la forma.

Alternancia de los tra-
bajos fisicos.

En funcién de la dura-
cion, realizar puntual-
mente controles
sobre el estado de la
forma.

TRANSITORIO
(pérdida temporal)

Facilitar la recupera-
cién activa.
Renovacién reservas
de adaptacién

Minima actividad para
la restitucion fisiologi-
cao

descanso activo para
el deportista.

Tabla 3. Estructura de un macrociclo con los periodos del modelo tradicional.

En la siguiente tabla n°® 4, planteamos un ejemplo de una planifica-
cién tradicional con un macrociclo de una temporada con dos cimas, y
en la que incluiremos (ver en la tabla 2) “todos los tipos de mesoci-
clos” propuestos para este tipo de periodizacion.
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PERIODO PREPARATORIO
P P GENERAL P P ESPECIAL

Introductorio | Fundamental | Preparaciény | Perfecciona- |Precompetitivo
control miento

PERIODO COMPETITIVO P TRANSITORIO

Competicion| Restauracion | Restauraciéon |Competicién Restauracion.
preparatoria |Mantenimiento Recuperacioén fisiolégica

Tabla 4. Ejemplo de un macrociclo con todos los tipos de mesociclos.

Siguiendo con la planificacién tradicional, el periodo preparatorio
del macrociclo tiene como objetivo fundamental sentar la base para la
adquisicién de la forma con el aumento del potencial de las cualidades
fisicas basicas, derivadas y coordinativas, como base en la preparacion
general (PPG) para posteriormente realizar una especializacién mas
concentrada en la especifica (PPE).

El periodo competitivo persigue el mantenimiento o desarrollo
del rendimiento competitivo en un nivel éptimo. En este periodo se
utilizan ejercicios especializados, las propias competiciones y medios
adicionales (recuperacién, dieta, etc). El secreto estara en conjugar
todos los aspectos: fisicos, fisicos-técnicos, fisicos-técnicos-tacticos,
fisiologicos, biomecanicos, psicoldgicos.

El periodo transitorio es el tiempo que dedicamos para dar la
recuperacion fisiolégica al deportista para la restitucién de las reservas
de adaptacién del deportista, para lo que se interrumpe el entrena-
miento con cargas elevadas y la actividad se reduce a un descanso acti-
vo, el cual puede seguir dos orientaciones: Comportamiento semi-libre
o Programa relativamente fijo.

Un periodo transitorio activo semi-libre, es cuando el deportista
elige actividades de mantenimiento de su preferencia. No debe olvi-
darse: de ejercicios con elementos técnicos, de trabajos de resistencia
aerdbica extensiva y de acondicionamiento fisico general. La otra posi-
bilidad estaria en prepararle un programa fijo.
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Actualmente se estd empleando el modelo de la planificacion
contemporanea en el que se sustituyen la utilizacién de cargas regu-
lares por la concentracién de cargas, basada en una organizacién de
tres mesociclos: acumulacién, transformacién y realizacién. Igual que
hemos realizado con el modelo de planificacién tradicional planteare-
mos la estructura de un macrociclo en la gréfica siguiente.

MESOCICLO

OBJETIVO

CONTENIDOS

ACUMULACION

Elevar el potencial
técnico y motor basi-
cos para la prepara-
cién especifica.

Entrenamientos con
volimenes altos e
intensidades modera-
das.

TRANSFORMACION

Transformar el poten-
cial de las capacidades
motoras y técnicas a
la preparacion especi-
fica. Enfatizar la tole-
rancia a la fatiga y la
estabilidad de la téc-
nica.

Volimenes optimos y
con intensidades ele-
vadas. Entrenamientos
en estado descansado.

REALIZACION

Lograr los mejores
resultados dentro del
margen disponible de
preparacion.

Empleo éptimo de
ejercicios con intensi-
dades maximas.
Ejercicios competiti-
vos. Competicién.

Tabla 5. Estructura de un macrociclo con los mesociclos del modelo contempordneo.

En la planificacién contemporanea el disefio de una temporada esta
compuesta de macrociclos (entre cuatro y nueve) e integrados por los
tres mesociclos: Acumulacion, Transformacion y Realizacion

(ATR).

En cada tipo de mesociclo no varfan los contenidos independiente-
mente de la fase de la temporada en que se esté. El tipo de trabajo
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tampoco varia, siendo la duracién de los mesociclos la que si puede
cambiar. La duraciéon de cada uno de los mesociclos dependera del
momento de la temporada y se establece fundamentalmente confor-
me al calendario de las competiciones.

Planteamos dos ejemplos con diferencias en la duracién y en la dis-
tribucién de los mesociclos. En la tabla n® 6 detallamos tres macroci-
clos variables compuestos por cinco, cuatro y tres mesociclos. En la
tabla n°® 7 se recogen, cinco macrociclos idénticos de tres mesoci-
clos.

Al A2 (TI|{T2) R[A |TI|T2| R |A|T|T

Macrociclo | Macrociclo Il Macrociclo lll

Tabla é. Ejemplo de cuatro macrociclos variables de tres, cuatro y cinco mesociclos.

A[T|IRIA[T|R]JA|[T|R]JA|T|[R|[A]|T|R

Macroc. | Macroc. Il Macroc. lll | Macroc. IV | Macroc. V

Tabla 7. Ejemplo de seis macrociclos idénticos con tres mesociclos.

El mesociclo de acumulacion tiene como objetivo principal ele-
var la condicién fisica y técnica para la preparacién especifica. La dura-
cién conforme avanza la temporada va disminuyendo, siendo mas lar-
gos al comienzo.

En el mesociclo de transformacién se persigue transformar el
potencial ganado en el mesociclo de acumulacién para la preparacién
especifica, para esto, se trabaja en la tolerancia a la fatiga y en la esta-
bilidad de la técnica. Siguen un proceso intermedio entre el de acu-
mulacién y el de realizacién.

El mesociclo de realizacion se pretende lograr los mejores resul-
tados dentro del margen disponible de preparacién utilizando las capa-
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cidades motoras y técnicas, asi mismo prepara la disposicién para la
préxima competicion. Empiezan cortos y van en aumento en periodo
de competiciones, siendo en el dltimo macrociclo el de duracién mas
larga. Las competiciones importantes deben ir al final de un mesociclo
de realizacién, coincidiendo con el rendimiento éptimo.
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