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La Planificacion Cientifica del Entrenamiento como Base del Exito Deportivo

INTRODUCCION

Durante la década de los 90, Coca-Cola (marca enormemente vinculada al patrocinio de
eventos deportivos de talla mundial) ha ido cambiando su estrategia de marketing. Tomando
las propias palabras de David Wheldon (Director Mundial de Publicidad y Vicepresidente):
“La razon basica de Coca-Cola para patrocinar acontecimientos deportivos es la de
compartir la pasion por el deporte de nuestros consumidores". Este es pues el objetivo
principal de sus campaas de publicidad.

Para consequir este propdsito intentan "concentrar los elementos caracterizadores de sus
campafias publicitarias en imagenes de los aficionados. Haciendo esto creamos una mayor
vinculacion con nuestros consumidores y un mejor nexo de unién" (Wheldon segun Ruiz,
1996). "En lugar de llevar a cabo la tipica campafia publicitaria: atletas promocionando
productos, presenciamos los acontecimientos deportivos méas importantes del mundo, a
través de los 0jos de los aficionados, cuya mision fundamental se ha dado por hecho en el
pasado" Sergio Zyman (Vicepresidente), 1996. Este seria su planteamiento estratégico, incluso
en cierto modo, la caracterizacion de sus medios para conseguir el objetivo planteado.
Ejemplos de sus anuncios de fatbol rezaban textos como estos:

"Sed de fatbol, sed de goles, sed de Coca-Cola"
"Vive ftbol. Suefia fatbol. Bebe Coca-Cola".

(En todos los casos acompariados con imagenes de aficionados disfrutando de un partido
en la grada)

Sus campafias hace tiempo que siguen en la misma linea para todos los deportes: como
los partidos de tenis vistos desde los pies de los espectadores... En este sentido de trabajo,
llegamos en Junio de 2000 a la Eurocopa de Futbol. En mi opinion ha sido Coca-Cola quien
ha mostrado una mayor eficacia de planificacion, por encima de las de la mayoria de los
equipos deportivos (probablemente por que los elementos a considerar son més reducidos).
Repasemos de forma sencilla que previsiones de anuncios han mostrado:

1. Anuncios variados previos al campeonato.
2. Anuncios variados durante la primera fase
3. Anuncios para 1y 2 de tipo general.

4. Anuncios para 1y 2 centrados en el equipo espafiol (y por tanto en cada equipo nacional
participante: "marketing federal™).

5. Anuncios centrados en cada seleccion para cuando esta ha sido eliminada (“nos hemos
quedado de piedra... pero nunca nos quedaremos sin voz...").

6. Anuncios centrados en cada seleccion para cuando esta pasa de fase hasta el final.
7. Anuncios para el final del campeonato.

La planificacion estaba tan bien desarrollada que en cada momento y situacion del
campeonato siempre estaba preparado el spot adecuado. Antes, en el intermedio, tras el
partido, antes de prorroga, etc. Probablemente incluso haya habido spots preparados para
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determinadas circunstancias, que no hayan sido necesarios. Esto es planificacion.

Olvidandonos de este y otro tipo de ejemplos centrémonos a partir de ahora en la
planificacion deportiva. Pese a la utilizacion de ejemplos deportivos concretos, no nos queda
mas remedio (debido al formato de esta conferencia y a la posible diversidad de publico)
que dar un enfoque general para todas las modalidades deportivas y no demasiado detallado,
debido a lo extenso del tema.

Personalmente no suelo referirme a planificacion para designar esta area de estudio o
asignatura. La planificacion es tan solo una parte bastante concreta de ella. Mas bien habria
que referirse a Direccion de entrenamiento, como un concepto mas global de accion de
responsabilidad, llevada a cabo por el entrenador, bajo la cual realiza actividades de
organizacion, periodizacion, planificacion, ejecucion, etc. Del proceso de entrenamiento,
valiéndose de determinados medios.

Fritz Zintl define el entrenamiento como “el proceso planificado que pretende o bien
significa un cambio (optimizacion, estabilizacion o reduccion) del complejo de capacidad
de rendimiento deportivo (condicion fisica, técnica de movimiento, tactica, aspectos
psicoldgicos)”. Con respecto al concepto de planificacion, lo considera “la adaptacion de
todas las medidas a corto y largo plazo del proceso de entrenamiento hacia el alcance previsto
de la forma deportiva (= capacidad 6ptima de rendimiento + disposicion para el entrena-
miento)”.

Una vez ilustrado el concepto de la planificacion, programacion o incluso direccion de
entrenamiento, pasaremos a tratar un asunto muy importante en la concepcion moderna
del entrenamiento. A saber: la teoria de la adaptacion. Por esta idea personalmente interpreto
que existe un nuevo enfoque a la hora de hacerse los planteamientos generales y particulares
de la planificacion del entrenamiento. Al deportista, como ser humano, se le considera en
constante proceso adaptativo, es decir, de continuo cambio, hacia una adecuacion con
respecto a las circunstancias que lo rodean (recordemos a Ortega y Gasset...) y que le exigen
capacidades concretas de actuacion. El deporte hoy en dia, exige auténticos esfuerzos de
realizacion y tolerancia ante situaciones limite de competicion, entrenamiento y ritmo de
vida en general (alimentacion, descanso, clima...), los individuos deben adaptarse lo mas
profundamente posible a esta exigencia y de ello depende su resultado deportivo y su
supervivencia como competidores. De esta afirmacion se derivan las mas modernas tendencias
del entrenamiento deportivo, las cuales tratan de forzar adaptaciones concretas y especificas
en los deportistas, de cara a optimizar su rendimiento en cada especialidad. Para ello cada
vez se investiga mas en busca de informacion sobre las posibles leyes, principios o respuestas
adaptativas que el ser humano y el deportista (tanto en general como cada individuo en
particular) manifiesta ante el sometimiento de los diferentes estimulos que suponen el
entrenamiento y la competicion. Quién conoce esta informacion, conoce la evolucion de
la adaptacion del deportista y con ello puede ordenar, temporizar, aumentar o disminuir las
cargas de entrenamiento de la forma més adecuada posible, puede ademas buscar un estado
ideal de forma en momentos concretos, ofrece los estimulos adecuados 0 mas rentables
eliminando los superfluos o negativos. En definitiva, planifica adecuadamente. Por ello no
podemos planificar correctamente (accion esta de por si compleja y delicada) sin tener en
cuenta los conocimientos existentes sobre la teoria de la adaptacion.

Abordamos a continuacion otro importante apartado de este primer tema, se trata de un
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repaso breve a los principales principios del entrenamiento que deben ser tenidos en cuenta
a la hora de planificar un proceso de entrenamiento. Las enumeraciones de tales principios
varian de unos autores a otros, aunque la mayoria mantienen cierto consenso. Aqui nos
basaremos en Fernando Navarro, quizé el principal tedrico del entrenamiento en nuestro
pais, el cual sabemos, ha estudiado a todos los autores de prestigio del mundo, ofreciendo
un valioso trabajo de recopilacion, seleccidn, sintesis e incluso enriquecimiento.

Conocemos por principios de entrenamiento, una serie de guias o reglas que sistemati-
camente dirigen el proceso global del entrenamiento, basadas en las ciencias bioldgicas,
psicoldgicas y pedagdgicas. Todos ellos relacionados entre si y que garantizan la aplicacion
correcta de todo el proceso de entrenamiento.

A continuacién vamos a enumerarlos bajo una clasificacion:
a) Principios pedagdgicos:
- Principio de la participacion consciente del deportista en el proceso.
- Principio de la planificacion y la sistematizacion.
- Principio de la representacion mental.
- Principio de lo factible (adecuacion).
b) Principios bioldgicos:

b.1 Para iniciar la adaptacion:
- Sobrecarga.(1).
- Progresion.(2).
- Variedad.(3).
- Optimizacion entre carga y descanso. (4).

b.2 Para asegurar la adaptacion:
- Repeticion. (5).
- Continuidad. (6).
- Reversibilidad. (7).
- Periodizacion. (8).
- Regeneracion. (9).

b.3 Para orientar la adaptacion:
- Individualidad. (10).
- Especificidad. (11).
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- Especializacion. (12).
- Alternancia reguladora de los componentes del entrenamiento. (13).

1. Para que pueda producirse una adaptacion, es decir, para lograr un efecto de entrena-
miento, el estimulo de entrenamiento debe superar un cierto umbral de esfuerzo. Ley de
Schultz-Arnodt. Umbral de movilizacion o variacion del rendimiento maximo alcanzable con
el entrenamiento.

2. Elevacion gradual de las cargas en el entrenamiento. Vias: aumento de frecuencia de
entrenamiento, volumen, densidad de estimulo por unidad de entrenamiento, intensidad,
complejidad de los ejercicios y nivel de tension psiquica. Formas de progresion: monotonica
o lineal y no-nomotonica: ondulatoria y de choque.

3. Eludir la monotonia y el aburrimiento producidos por el alto volumen repetitivo de
cualidades muy concretas. Vias principales de variedad: métodos y cargas. En los inicios
deportivos, puede emparejarse con el principio de la multilateralidad o Atencion al desarrollo
multilateral de las cualidades del deportista.

4. Atencion, respeto y aprovechamiento del fenomeno de supercompensacion mediante
la 6ptima alternancia entre la carga y la recuperacion. Tipos de supercompensacion: positiva,
nula negativa, de efecto acumulado.

5. Necesidad de acciones repetidas para la mejora del rendimiento bajo la influencia del
entrenamiento. Repeticion de sesiones, tareas, ejercicios...

6. Para la adaptacion definitiva se requieren periodos de entrenamiento de diferentes
amplitudes: rapida para el metabolismo (2-3 semanas), media para algunos cambios
morfoldgicos (6 semanas) y lenta para el sistema nervioso central (meses). La continuidad
debe garantizar una estimulacion de cargas regular y a largo plazo.

7. La mayoria de las adaptaciones que se logran en muchas horas de trabajo pueden
perderse ya que los efectos de entrenamiento son reversibles. Hay diferentes ritmos de
pérdida para distintas cualidades.

8. El caracter fasico de la adaptacion con sus fases de aumento, estabilizacion y disminucion,
requiere la estructuracion del entrenamiento en ciclos de entrenamiento grandes como los
periodos o fases de desarrollo (periodos preparatorios), estabilizadores (periodos competitivos)
y reductores (periodos de transicion), ciclos de entrenamiento medios (mesociclos) y ciclos
pequefios (microciclos). Las curvas de volumen e intensidad normalmente tienen tendencias
contrarias.

9. Necesidad de introducir periodos de regeneracion intercalados entre grandes fases de
entrenamiento y competicion de gran exigencia y duracion.

ATENCION:

10. Principio de la individualidad: cada persona responde de forma diferente al mismo
entrenamiento por alguna de las siguientes razones: herencia, maduracion, nutricion,
descanso y suefio, nivel de condicion, motivacion, influencias ambientales. Debe analizarse
la capacidad de rendimiento y desarrollo del deportista, asi como su dinimica de recuperacion
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a los esfuerzos y la evolucion de su forma deportiva. Debe adaptarse la carga externa a la
evolucion y cualidades individuales comentadas.

11. Los efectos del entrenamiento son especificos al tipo de estimulo de entrenamiento
que se utilice en las tareas. Es decir, especifico al sistema de energia, especifico al grupo
muscular y especifico al tipo de movimiento de cada articulacion. EI rendimiento mejora
mas cuando el entrenamiento es especifico a la actividad.

12. El desarrollo de determinadas capacidades para el logro de un alto nivel de rendimiento,
requiere adaptaciones especificas basadas en las inespecificas. Esto significa que dentro del
entrenamiento deportivo se deberia tener en cuenta que en el proceso de entrenamiento
a largo plazo se atendera progresivamente en cada etapa a un mayor entrenamiento especifico
a costa del entrenamiento general. En el entrenamiento de nifios y jovenes el desarrollo
multilateral dentro de la especialidad debe ser la base sobre la cual se desarrolla la especia-
lizacion. Martin (1991): Mejora de la calidad en la realizacion del entrenamiento con la
utilizacion de bloques verticales: 11-13 afios (solicitacion elevada de aprendizaje y coordinacion)
y puberal (solicitacion creciente del proceso energético del organismo).

13. Interaccion o interdependencia entre las diferentes capacidades fisicas y de la técnica
para lograr el maximo desarrollo individual especifico en un deporte: todas las componentes
(fisicas, técnicas, psiquicas, etc.) se relacionan entre si, los cambios fisicos afectan a la técnica
(esta debe readaptarse continuamente), debe tratarse de controlar los posibles efectos de
transferencia entre tareas o ejercicios.

Pasemos ahora a ocuparnos de la estructura y los componentes de la planificacion: aquello
que hay que hacer, como ordenarlo, etc. Siguiendo un orden mas o0 menos légico a la hora
de estructurar una planificacion deportiva, nos iremos encontrando con los siguientes
apartados o bien otros de similares caracteristicas:

a) Evaluacion inicial:

Forma parte del dltimo apartado (Control), aunque de por si puede considerarse un
componente diferente. No siempre ha sido considerado o valorado, especialmente dentro
de una estructura deportiva de entidad, en la cual se va atendiendo a las diferentes etapas
evolutivas del entrenamiento deportivo, en cuyo caso no seria tan necesaria. Atendiendo al
principio de la individualidad y declarandonos en cierto modo “constructivistas” desde el
punto de vista pedagdgico en la direccion del entrenamiento, la evaluacion inicial se hace
imprescindible para analizar el estado del atleta en los diferentes apartados relacionados con
el entrenamiento (salud, cualidades fisicas, técnicas, caracteristicas psicoldgicas...) De esta
forma iniciaremos o continuaremos el entrenamiento mas ajustado a las circunstancias
concretas del caso y podremos incluso conocer o evaluar el estado en el que se encuentra
el proceso de entrenamiento propiamente dicho. Con todo ello podremos valorar o identificar
lo que en educacion conocemos como zonas de desarrollo proximo, a saber, aprendizajes
0 logros que el individuo esta cerca de conseguir, no dominados aun, pero con ciertos
“cimientos” ya adquiridos. Este concepto nos parece valido también para ser tenido en cuenta
con respecto a los contenidos de entrenamiento (fuerza, umbral anaerdbico, habilidad de
gesto tecnico concreto, control de la ansiedad precompetitiva, etc.).

Los mecanismos, herramientas y disefio de esta evaluacion inicial dependeran del nivel
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de rendimiento, modalidad deportiva, medios disponibles... en cualquier caso entran dentro
del apartado de control del entrenamiento.

b) Objetivos:

Se trata de la definicion o concrecion de los logros que pretendemos conseguir con el
cumplimiento del proceso de entrenamiento que pretendemos planificar. Con respecto a
su grado de concrecion y al plazo propuesto de consecucion, se suelen clasificar en:

- Generales: a largo plazo, amplios en el abanico de aspectos que contemplan o influyen
sobre su resultado. Por ejemplo de temporada.

- Especificos: a medio plazo, mas definidos con respecto a campos o areas de actuacion
concretos. Por ejemplo de periodo 0 mesociclo.

- Operativos: a corto plazo, con delimitacion muy definida de las caracteristicas de lo que
se pretende conseguir. Por ejemplo dentro de una sesion.

Esta clasificacion tan simple y también ambigua o de dificil distincion, debe ademas, verse
integrada en cada uno de los diferentes ambitos del entrenamiento que contemple la
planificacion. Segun esto debemos plantearnos objetivos (sobre todo especificos y operativos)
desde el punto de vista de:

- Los resultados deportivos.

- El rendimiento objetivo.

- Aspectos de las cualidades fisicas.
- La técnica.

- La tactica.

- Las cualidades psicoldgicas.

La definicion o establecimiento de objetivos no es tarea facil, pudiendo estos no ser
adecuados, desviar el proceso de entrenamiento, estar mal definidos o planteados e incluso
no ser coherentes entre si. En cualquier caso, una buena labor en la evaluacion inicial nos
puede ser de gran ayuda asi como evitar errores.

¢) Contenidos y medios de entrenamiento:

Dentro de este apartado topamos con el eterno problema de la diversidad de nomenclaturas
y estilos de estructuracion del entrenamiento deportivo. No vamos a ofrecer una solucion
y de esta forma convertirnos en otra opcion mas, mas bien nos inclinaremos por contemplar
algunas de las opciones existentes y dar libertad de utilizacion de las que cada entrenador
prefiera por razones de comodidad, gusto o adecuacion a sus circunstancias de entrenamiento.
Es este ademas un apartado que da cabida a componentes muy variados y numerosos, entre
los que figuran tareas de entrenamiento, sistemas y métodos, tipos de cargas empleados,
algunos medios, etc. Todo ello ademas dividido en subcomponentes: series, repeticiones,
recuperaciones, niveles de intensidad, caracter de los ejercicios... S6lo en un gran manual
lograriamos compendiar toda la literatura considerada competente sobre este apartado.
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d) Dinamica de las cargas:

Se trata de disefiar la evolucion de utilizacion de los diferentes tipos, niveles y ubicacion
temporal de las cargas. Para ello se suele partir de diferentes modelos preconizados por los
autores mas prestigiosos.

e) Control del entrenamiento:

Se trata de estructurar un sistema de evaluacion y control de informacion de lo que
realmente ocurre durante el proceso de entrenamiento.

A continuacion vamos a repasar los dos extremos mas diferentes de modelos de planificacion
deportiva (aqui denominados como planificacion tradicional y planificacion contemporanea).

TRADICIONAL

Esta basada en la periodizacion clasica de Matveyev (1965). Se fundamenta en una
distribucion regular de las cargas “regulares”, con la orientacion de dichas cargas segun las
caracteristicas de los periodos y las etapas en que se divide el macrociclo.

La prioridad en el incremento del volumen al comienzo del macrociclo (periodo prepa-
ratorio), y de la intensidad posteriormente (periodo competitivo), se consideran fundamentales
en este modelo.

Recientemente Matveyev (1990), sugiere que la dindmica de variacion de cargas debe ser
diferente segun la disciplina deportiva:

- Deportes con predominio de manifestaciones de fuerza o velocidad: cargas de volumen
mas del tipo acentuadas; la intensidad especifica posterior tiende constantemente al méaximo.

- Deportes con predominio de manifestaciones de resistencia: carga de volumen elevada
y distribuida a lo largo de todo el periodo preparatorio; intensidad posterior baja.

En cualquier caso los periodos de preparacion se caracterizan por

- Preparacion general: contenidos generales y baja intensidad. Fuerza basica, resistencia
bésica...

- Preparacion especifica: contenidos especificos y alta intensidad. Fuerza especifica,
resistencia especifica...

- Periodo competitivo: fuerza y resistencia de tipo competitivo...

La idea clave en este modelo es plantear varios objetivos de desarrollo a la vez. Con cargas
regulares (durante periodos prolongados).
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CONTEMPORANEA

Se trata de un planteamiento presentado por Fernando Navarro iniciada la década de los
90. Su esencia radica en la periodicidad y la permutacion de la orientacion preferencial del
entrenamiento. Esta permuta se logra alternando con tres tipos de mesociclos: de Acumulacion,
de Transformacion y de Realizacion (de aqui su habitual denominacion de modelo ATR.

Cada tipo de mesociclo tiene unas caracteristicas muy concretas, definidas por sus
contenidos y objetivos de trabajo. Respecto a los objetivos, se establece uno principal para
cada mesociclo y uno o dos secundarios.

Existen dos puntos fundamentales:

- Concentracion de cargas de entrenamiento sobre capacidades especificas u objetivos
concretos de entrenamiento.

- Desarrollo consecutivo de ciertas capacidades /objetivos en blogues de entrenamiento
especializados o0 mesociclos.

La mejora de una capacidad requiere la elevacion de otra capacidad relacionada por medio
del entrenamiento concentrado en un mesociclo consecutivo. Asi, un mesociclo acumulativo
con trabajo generalizado extensivo, debe preceder al trabajo intensivo mas especializado del
mesociclo de transformacion. Este, a su vez debe facilitar las bases para los ejercicios muy
especializados competitivos y el entrenamiento concentrado de velocidad en el mesociclo
de realizacion.

En caso necesario pueden combinarse dos mesociclos de acumulacion y dos de transfor-
macion consecutivos. Por ejemplo en la parte inicial de una temporada (macrociclos iniciales).

En la siguiente tabla quedan resumidas algunas de las caracteristicas mas importantes de
los diferentes tipos de mesociclos:

TIPOS OBJETIVOS Y TAREAS PRINCIPALES CONTENIDOS
Elevacion del potencial técnico y motor.
Entrenamiento con vol(menes relativa-
- Acumular las capacidades técnicas y motoras | mente altos e intensidad moderada para
ACUMULACION | que deben ser bésicas para la preparacion espe- | capacidades de fuerza, resistencia aero-
cifica. bica; formacion técnica basica, correccion
- Ampliar el repertorio de elementos técnicos. | de errores.
Transformacion del potencial de las capacidades
motoras y técnicas en la preparacion especifica. | Entrenamiento con volumen 6ptimo e
- Transferir las capacidades motoras mas gene- | intensidad aumentada; ejercicios concen-
TRASFORMACION | ralizadas hacia formas especificas segan las de- | trados de fuerza dentro de la estructura
mandas técnicas y tacticas. técnica basica; el entrenamiento en un
- Enfatizar la tolerancia a la fatiga y la estabilidad | estado bastante descansado.
de la técnica.
Logro de los mejores resultados dentro del mar-
gen disponible de preparacion Modelado de la actividad competitiva,
REALIZACION - Utilizar de forma tan completa como seaposible | - ejercicios competitivos, empleo optimo
las capacidades motoras y técnicas dentrodela | de ejercicios con intensidad méxima;
actividad competitiva especifica. entrenamiento en estado bien descansa-
- Obtener la disposicion para la proxima compe- | do, competiciones.
ticion.
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A lo largo de las Ultimas décadas, se ha dado una progresiva evolucion de un modelo a
otro. Esta evolucion ha supuesto el paso por muchos modelos Utiles y adecuados para casos
de situaciones deportivas muy diferentes. Que vayan apareciendo nuevos modelos no significa
(ue sean mejores para distintas situaciones, de hecho, los cambios se han ido produciendo
normalmente ante la aparicion de nuevas necesidades de disefio, marcadas por los calendarios
competitivos, planificaciones "economicas", etc.

En este tema nos acercaremos de forma poco pretenciosa a algunos modelos intermedios
que han ido marcando la evolucion entre los dos estudiados anteriormente: periodizacion
tradicional de Matveyev y ATR.

a) Periodizacion tradicional de doble o triple ciclo:

Probablemente el primer cambio producido en las periodizaciones, en direccion hacia
una nueva concepcion de mayor nimero de consecuciones de estado ideal de forma deportiva
para una misma temporada, fuera el de dividir la misma en dos o incluso tres macrociclos
similares, aunque mas breves que los correspondientes a una periodizacion tradicional. Los
conceptos e ideas basicas de trabajo son parecidos, aunque los periodos de preparacion
especial pueden resultar més especificos, en aspectos como la técnica, duracion de esfuerzos,
etc., de acuerdo a las circunstancias en que se vaya a desarrollar la competicion en cada
macrociclo (piscina, playas, otros deportes...). Puede darse el caso de crear una periodizacion
de especializacion y competicion progresivas, entonces el acercamiento hacia otros modelos
siguientes es mayor.

b) Acentuacion sucesiva:

Con Neuhof (1990) como principal autor, la acentuacion sucesiva se basa en algunas de
las siguientes caracteristicas:

- Mejora de requisitos fundamentales y tolerancia a la carga por aumento estabilizado
durante todo el afo.

- Incremento de la extension de entrenamiento a lo largo de todo el afio. Con dominio
de la longitud de ciclo y aumento progresivo de resistencia y fuerza especificos.

- Dominio de velocidades mas altas que la de la prueba.

- Utilizacion de una clara secuencia metodoldgica de énfasis en el entrenamiento (relacion
carga: regeneracion).

- Evolucion del entrenamiento de fuerza: fuerza general — fuerza-resistencia aerdbica —
fuerza-resistencia aerobica-anaerobica — fuerza-resistencia-velocidad.

- Evolucién del entrenamiento de resistencia: coincidente con la de fuerza, pues resulta
inseparable para el trabajo especifico.

- Evolucion del entrenamiento de la velocidad: bases generales — velocidad especifica
para la distancia — resistencia a la velocidad para todas las disciplinas.

Existen dos variantes fundamentales de este modelo:
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A. Marcada por estas pautas: Desarrollo: 1° de prerrequisitos basicos del rendimiento; 2°
de prerrequisitos especiales para el rendimiento; 3° de rendimiento competitivo al mas alto
nivel.

B. En la cual cada punto principal de atencion al entrenamiento se realiza solo una vez,
tras la cual se lleva a cabo la preparacion inmediata competitiva (PIC).

¢) Macrociclo integrado:

Agrupa los contenidos y medios de entrenamiento en corto espacio de tiempo, con
aplicacion de estos en forma de carga concentrada. Lo plantea Navarro (1982-94) como
interpretacion particular de la nueva dptica de distribucion de la temporada propuesta por
Tschiene (1984), basada en mantener volumen e intensidad de entrenamiento bastante
elevados durante toda la temporada. Se apoya también en la teoria de trabajo acentuado
(Reiss 1991-...); respetando las dinamicas de carga en cuanto a su caréacter general y especial.
Pretende dar al deportista todos los contenidos de entrenamiento de una temporada
concentrados en periodos mas cortos, pero suficientes para provocar las adaptaciones.

Los macrociclos integrados duran entre 6 y 12 semanas, hay 2, 3 e incluso 4 por temporada.
Se componen de unas tres fases, de 1 a 5 semanas cada una. Estas Gltimas constan de 2 a 4
microciclos de 3 a 7 dias de duracion. Las fases corresponden a esta secuencia:

- Fase general: caracterizada por un volumen de entrenamiento elevado y acento en las
capacidades basicas de la modalidad.

- Fase especifica: caracterizada por la elevacion de la intensidad y entrenamiento acentuado
en las capacidades especificas de la modalidad.

- Fase de mantenimiento: Bajan tanto volumen como intensidad de entrenamiento, se
busca la supercompensacion, utilizacion del ritmo especifico de competicién y velocidad,
el resto de contenidos son tan solo de mantenimiento.

A lo largo de los sucesivos macrociclos debe darse un aumento gradual de la carga. Se
recomienda ademas separar el trabajo de fuerza y de resistencia:

- Dias alternos.
- Mesociclos diferentes (para la fuerza méxima y la resistencia aerobica).
- 19 fuerza, 2° resistencia (para la fuerza maximay la resistencia aerobica).

- Concurrencia temporal cuando utilizamos el mismo soporte energético (fuerza-resistencia:
aerdbica, mixta o anaerabica).
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d) Sistema de bloques:

Propuesto por Verjoshanski (1993), es un complejo modelo de entrenamiento concentrado
y consecutivo, que recalca la especial importancia de la preparacion especifica. Basa gran
parte de sus planteamientos en los entonces nuevos descubrimientos cientificos que
recomiendan dirigir primero el entrenamiento hacia la célula muscular para mejorar su
capacidad de utilizar oxigeno, mas tarde buscar mejoras en la sangre y sistemas centrales,
encargados del transporte del oxigeno. También recomienda avanzar en velocidad de
desplazamiento comenzando por objetivos de longitud de ciclo (fuerza), seguido de elevacion
de la frecuencia.

Crea el principio de superposicion, segun el cual el aumento de intensidad mediante la
sucesion de cargas enlazadas, no independientes, sino moldeadoras de la adaptacion.
Igualmente, para las modalidades de resistencia sigue el principio de la direccion antiglucolitica
de la adaptacion.

El macrociclo normalmente se estructura en tres bloques enlazados: A, By C. El primero
atiende a la fuerza especial para el desarrollo de la resistencia muscular local, las velocidades
de trabajo de resistencia son en la zona de umbral anaerdbico y con la mejora de este se va
aumentando la velocidad. En el segundo bloque se va moldeando la velocidad de competicion
(curva de velocidad, tactica de ritmo, final, etc.). El tercer bloque busca el aumento de la
velocidad de desplazamiento hasta el récord. Estos objetivos varian dependiendo mucho de
la modalidad deportiva. El volumen de trabajo de macrociclos y bloques, depende totalmente
de las modificaciones funcionales y organicas que va sufriendo el deportista. El hecho de
basar todo el programa en el constante estado de la adaptacion, exige disponer de la capacidad
de reconocer o valorar dicho estado habitualmente.

Cada macrociclo suele durar entre 20 y 24 semanas, es decir 2 6 3 al afio.
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ATENCION:

Tras esta rapida revision de los modelos de planificacion més recomendados dltimamente,
a los que habria que afiadir diferentes interpretaciones, variaciones dentro de los mismos,
ademas de otros entrenadores de prestigio que no acostumbran a publicar sus conocimientos;
podemos concluir sefialando la importancia de no someterse completamente a un modelo
rigido, sin tener en cuenta cada caso y circunstancias particulares. Cualquier modelo, al
pretender llevarlo a cabo con un caso real puede tener que sufrir modificaciones. Incluso
se pueden combinar modelos, por ejemplo media temporada con un ciclo tradicional y el
resto con varios ATR... En definitiva podemos y debemos ser creativos siempre que respetemos:
los principios del entrenamiento, las leyes y “realidades” de la adaptacion y las circunstancias
particulares de cada caso.

Una vez decidido nuestro modelo concreto de planificacion, necesitamos utilizar las
unidades (estructuras) de la periodizacion. Son las “piezas con las que se construye la
periodizacion de los contenidos y objetivos de la planificacion del entrenamiento. Las
estructuras utilizadas son comunes para muchos autores, existiendo solo algunas variaciones,
como es el caso de la inclusion o no de los periodos (a veces sustituidos por mesociclos),
0 la no utilizacion de estos Gltimos. En cualquier caso, la siguiente tabla resume algunos
planteamientos diferentes:

I Il 0l v Vv Vi
Matveyev, . o . .
Ozolin, Sesion Microciclo Mesociclo Fase Periodo Macrociclo
Manno.
Harre, Sesion Microciclo Mesociclo Fase Periodo Ciclo
Weineck.
Bompa Sesion Micraciclo Macrociclo Subfase Fase Mesociclo
Platonov Sesion Microciclo Mesociclo Etapa Periodo Macrociclo
Verjoshanski |  Sesion Microciclo Blogue Ciclo

Nosotros consideraremos aqui las siguientes: sesion, microciclo, mesociclo, periodo,
macrociclo, temporada y plan plurianual. La mayoria de las cuales quedan ubicadas en la
siguiente figura:
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ESTRUCTURAS BASICAS DE ENTRENAMIENTO

» A‘l '- A"‘

a) La sesion:

Es la unidad bésica de entrenamiento en un sistema total de preparacion deportiva, pese
a que la construyamos a base de ejercicios tareas, etc.

Se pueden clasificar de muy diversas formas, como por ejemplo:
1. Segun el tipo de tarea:

- Aprendizaje y perfeccionamiento técnico.

- Entrenamiento.

- Valoracion.

- Competicion.
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2. Seguin la magnitud de la carga:
- Desarrollo: importante, grande o extrema (en orden creciente).
- Mantenimiento: media.
- Recuperacion: pequefia.
- Esta misma clasificacion puede cambiarse a numérica (de 1a 5).
3. Seguin la orientacion del contenido:
- Selectiva: por medios uniformes o diversificados.

- Compleja: consecutiva o simultanea. Se recomienda mantener este orden cronoldgico:
técnica, velocidad, R. Anaerdbica, R. Aerdbica (aunque puede variarse en algunos
€asos).

- Suplementaria.

Su estructura interna contempla el calentamiento (general, especifico), parte principal
(simple, doble, etc.) y conclusion.

¢) Microciclos:

Son una de las unidades estructurales utilizadas para la planificacion a largo plazo, ya que
sobre ellos recae la distribucion més concreta y operativa de los contenidos de entrenamiento.
Su clasificacion depende de las fuentes, aunque seguiremos la mostrada a continuacion:

TIPO CONTIENE DURACION CARACTERISTICAS
_ Cargas medias, ) Prepara el inicio de mesociclo
Ajuste alguna importante 4-7 dias 0 periodo
Cargas importantes El més habitual para el desarrollo
Carga y grandes 1 semana de capacidades
Cargas grandes Maximo de nivel de
Impacto (Choque)|  yextremas 1 semana entrenamiento y fatiga.
Bajo volumen -
o lta | - ) Buscan rec. Si hay muchas comp.
Activacion (Taper) a }%&%ﬁgg:gﬁd' 3-7 dias Solo en las mas imp.
Antes, durante y - ey
. U Organizan las actividades en
. espués de ‘
Competicion com%%ticién 3-9 dias torno a la comp. Y su rec.
. Caraas pequefias Promueven la regeneracion tras
Recuperacion y alggnaf n?gdianas 3-7dias | periodos d% :IEZ r%l(;lncentramon
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Su estructura queda establecida por:

- NUmero de sesiones y carga total.

- Orden de las sesiones (varios picos, concentracion de carga...).
- Utilizacion de sesiones simples, doble triple, dia de descanso...
- Interaccion de efectos de las sesiones.

Mesociclos:

Lo componen una serie de microciclos, reunidos por similares direcciones y objetivos de
entrenamiento, con diferentes tipos y cargas de trabajo. Busca un estimulo de entrenamiento
definido y ofrece como unidad relativamente completa una notable ganancia de preparacion.

Las clasificaciones dependen demasiado del modelo de periodizacion, por lo cual resultaria
excesivamente extenso referirse a ellas. Solo mencionaremos algunos ejemplos, sin entrar
en el estudio de sus detalles:

-En el modelo tradicional: Introductorio, basico, preparatorio y de control, complementario,
competitivo intermedio (varios tipos) y precompetitivo.

- Para Platonov: Gradual, de base, de control y preparacion, precompetitivo y competitivo.
- ATR: Acumulacion, transformacion y realizacion.
d) Periodos:

Como en el apartado anterior, seria complejo generalizar clasificaciones, nomenclatura,
etc. Ademas como no son muy numerosos dentro de la temporada, quedan siempre mejor
definidos por sus objetivos o planteamientos generales de contenidos. Un repaso a los temas
3y 4 completarian este comentario. Distinguen lo que Matveyev denominaba las fases de
desarrollo de la forma deportiva: la adquisicion (en el preparatorio), estabilizacion (en el
competitivo) y pérdida temporal (en el de transicion).

e) Macrociclos:

Es el término utilizado para describir un ciclo de entrenamiento largo que incluye una
fase competitiva, usualmente de 3 a 12 meses de duracion. Se diferencian de los periodos
en que o bien los anteriores estan incluidos en estos (modelos tradicionales), o bien no se
disefian tales periodos, porque cada macrociclo contempla las tres fases del desarrollo de
la forma deportiva dentro de si, pese a se varios y cortos (modelos mas recientes).

f) Temporada:

El concepto de temporada como estructura de planificacion del entrenamiento, esta
basado en los siguientes condicionantes:

- Distribucion de las competiciones dentro de un periodo de preparacion de 12 meses.
Rango de importancia otorgado a las diferentes pruebas y seleccion de la localizacion de los
picos o cimas de forma.
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- Estrategia de preparacion a largo plazo. Planes bianuales o trianuales (en épocas de
formacion), cuatrianuales (ciclo olimpico).

- Peculiaridades del proceso de adaptacion. Forma en que las leyes de adaptacion se
manifiestan en cada deportista a o largo del afio y vida deportiva.

- Fases y periodos de la preparacion en desarrollo.

La decision del nimero de cimas de forma ideal sera pues uno de los principales factores
que marquen el modelo de periodizacion anual elegido.

g) Plan plurianual:

Se trata de la confeccion de un plan general de lineas de actuacion, con objetivos mas o
menos generales, una distribucion de contenidos basados en expectativas de consecucion
de capacidades, que debe ser tenido en cuenta como referente a la hora de ir disefiando las
estructuras menores que lo componen. Logicamente debido a su exposicion temporal a
multiples variaciones, ha de ser de carécter mas flexible que cualquiera de las otras estructuras
justo inferiores. Dependiendo de su ubicacion dentro de la vida deportiva del sujeto, debera
basarse en diferentes principios de entrenamiento y respondera a planteamientos muy
dispares:

- Iniciacion deportiva.

- Formacién y desarrollo deportivos
- Tecnificacion.

- Alto rendimiento deportivo.

Por control del entrenamiento, entendemos todo el conjunto de mecanismos, sistemas
y herramientas utilizados por nuestra parte para tratar de mantenernos lo més informados
posible con respecto al proceso de entrenamiento en el cual nos encontramos involucrados
como entrenadores. Esto no es facil, por un lado requiere un buen disefio de control, para
que nos de informaciones Utiles, practicas y limitadas, en vez de superfluas, indtiles o tan
excesivas que nos desborden. Por otro lado hay que acertar con la ubicacion temporal
adecuada de los diferentes sistemas de control, ser constante en su utilizacion, cumplir
normas de fiabilidad de aplicacion y lo mas importante de todo: saber interpretar la informacion
para extraer las conclusiones pertinentes que afecten al proceso de entrenamiento.

Es un tema este interesante aunque extremadamente amplio, por lo que solo lo conoceremos
muy por encima. Uno de los puntos que considero mas importantes es el de la ubicacion
de los sistemas de control, que puede y debe ser:

- Evaluacion inicial: que nos ayude a situar correctamente el proceso de entrenamiento
antes o en el momento de su inicio, para no partir de puntos erréneos en cualquiera de los
aspectos mas relevantes.

- Evaluacion periodica: determinados datos de interés (fisiologicos, de rendimiento, etc.)
resultan interesantes de medir cada cierto tiempo para controlar su posible y esperada
evolucion. Pruebas de esfuerzo...
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- Evaluacion constante (feed-back permanente): permite mantener siempre cierta capacidad
de reaccion para variar cuanto antes el programa si fuera necesario ante la aparicion de
alguna alteracion de importancia. Herramientas como el diario de entrenamiento, el constante
control de tiempos, pesos, etc. Permite ademas establecer curvas de tendencia.

- Evaluacion final: es inevitable, en ella ademas todos los datos recogidos estan ademas
ensombrecidos por los resultados deportivos obtenidos que a la postre es la mas cruda pero
real prueba de evaluacion del proceso de entrenamiento (cuando este va prioritariamente
encaminado hacia tal fin, como es el caso del alto rendimiento deportivo).

Todas estas ubicaciones deben ser tenidas en cuenta desde las diferentes areas de trabajo
en el proceso: medicina, entrenamiento (técnica, condicion fisica...), psicologia, etc. Aunque
no tienen por que coincidir en la aplicacion temporal, especialmente los controles periddicos.

Para tratar de afinar lo més posible y poder ahorrarse esfuerzos de control, deberiamos
buscar la posibilidad de medir determinadas capacidades o cualidades que mantengan una
especialmente levada correlacion con el éxito deportivo en nuestra disciplina deportiva. Los
llamamos predictores de éxito y son las principales variables que debemos controlar o evaluar.
Estas en general pueden separarse en entrenables o no entrenables. Las primeras son las
verdaderamente interesantes de ser tenidas en cuenta una vez iniciada la planificacion
deportiva, pues seran sobre las que trataremos de conseguir modificaciones positivas. Las
segundas debido a su caracter no modificable, quedan mas para el interés de los programas
de seleccion y deteccion de talentos deportivos. La dificultad en el salvamento deportivo
para localizar los factores predictores de éxito, radica en la escasa historia deportiva de este
deporte en nuestro pais, especialmente en las modalidades de aguas abiertas. Asi que una
tarea importante es la de buscarlos ya sea con estudios directos de nuestros datos particulares
0 complementado por extrapolaciones cuidadosas de otras actividades deportivas cercanas
(natacion, piragtiismo, atletismo, etc.).

Terminamos con la enumeracion de diferentes ejemplos:
a) Valoracion de cualidades fisicas:

- Resistencia aerobica especifica; umbral anaerobico y consumo méaximo de oxigeno con
pruebas cercanas a las circunstancias y técnica competitivas.

- Resistencia anaerébica especifica: pruebas anaerdbicas bajo patrones Wingate, pero con
técnica especifica (Bouchard).

- Control de las diferentes capacidades de la fuerza: méxima (LRM), fuerza resistencia
inespecifica (biorobot o similar), fuerza explosiva, etc.

b) Valoracién de la técnica:

- Andlisis de filmaciones, relacion técnica cualidades fisicas...

¢) Valoracion bioquimica:

- Analiticas convencionales: serie hematica, ferritina, urea, creatin kinasa...

- Analisis hormonal: testosterona, cortisol, cociente... mucho mas sofisticado pero
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esclarecedor para el control de la adaptacion individual
d) Valoracion psicolégica:
- Inicial: perfil de personalidad.
- Grupal: sociogramas.
- Individual periodico: POMS, SCAT, baterias variadas...
e) Valoracion permanente:

- Diario de entrenamiento: referencias basales, apreciaciones subjetivas (RPE...), cuantifi-
cacion objetiva (volumen, intensidad...).

- Control de ejecucion: tiempos, ritmos, pulsaciones, acumulacion de lactato, peso
levantado, etc.

En el campo del control se ha avanzado mucho Gltimamente con el apoyo de las nuevas
tecnologias (video, electronica, informatica, etc.). en este sentido es facil encontrar herramientas
de todo tipo que facilitan la labor (programas informaticos para el diario de entrenamiento
como TAD, pulsémetros, analizadores portatiles, etc.).

CONCLUSION

EI ENTRENAMIENTO DEPORTIVO es un PROCESO COMPLEJO, independientemente de
la modalidad y nivel en el que lo estemos llevando a cabo. Este proceso tan complejo, debe
estar sometido a una cuidada PLANIFICACION que trate de controlar todas las posibles
variables que influyan sobre él. Existen varios campos de aplicacion de la planificacion, asi
como diferentes plazos y grados de detalle. Ademas existen diferentes modelos o tipos de
planificacion que pueden ser utilizados segun las circunstancias particulares de cada caso.

Sin embargo la planificacion es un apartado més de la DIRECCION de ENTRENAMIENTO,
verdadero conjunto de acciones que ostentan la mayor responsabilidad del mencionado
proceso de entrenamientos deportivo. La planificacion marca sin duda las lineas de actuacion
(de direccion), pero existen decisiones, comportamientos, acciones... que van més alla de
la planificacion, que son instantaneas, improvisadas o aparentemente insignificantes, pero
plenamente ubicadas dentro de la labor de direccion del proceso de entrenamiento deportivo.

Respecto a las posibles maneras de dirigir, dentro del mundo empresarial en los dltimos
afios se viene aplicando el modelo denominado como DIRECCION ESTRATEGICA, definido
por Pearce y Robinson (1988) como: "El conjunto de decisiones y acciones resultantes en
la formulacion e implantacion de las estrategias disefiadas para alcanzar los objetivos de una
organizacion". Se da en aquellas situaciones en las que se tienen en cuenta los importantes
efectos que en el desarrollo de nuestra actividad produce la existencia de un entorno
inestable. Para planificar se hace también un analisis del entorno, fijando objetivos y
estableciendo unas estrategias. Y durante la ejecucion, se establecen controles para detectar
posibles problemas de ejecucion o variaciones en el entorno. Tener en cuenta las posibles
variaciones del entorno es la principal diferencia con la direccion convencional. Las caracte-
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risticas principales para la aplicacion de este estilo de direccion son:
- Situacion en un entorno complejo, inestable...
- Inclusion del equipo deportivo (o individuo) en un sistema socio deportivo abierto.
- Entorno multidireccional (cultural, social, psicolégico, de rendimiento, tecnoldgico, etc).
- Sistema de direccion flexible.
- Sistema de direccion participativo (integrar a toda la organizacion - equipo).
- Planificacion a corto, medio y largo plazo.
- Estilo de direccion creativo.

Para despedirme quiero poner un ejemplo que a la vez es un homenaje a todo un equipo
de hombres de valor y teson incomparables. El dia 1 de Agosto de 1914, Sir Ernest Shackleton
partié en un barco rumbo hacia el Polo Sur, como jefe de una expedicion de 27 hombres
que pretendian cruzar el continente de la Antartida a pié por primera vez en la Historia. Las
circunstancias hicieron que el barco quedara atrapado entre los hielos antes de llegar al
destino de inicio, el mismo barco después dehid ser abandonado, y tras casi dos afios de
hambre, camino, deriva sobre témpanos de hielo, tempestades, grietas, navegacion en botes,
escalada y demas peligros, Shackleton regreso al punto de partida con todos sus hombres
asalvo. En aquella época no se analizaba lo que eran los sistemas de direccion ni planificacion,
menos aun el estilo de direccion estratégica. Sin embargo, Frank Worsley, capitan del barco
Edurance, en el que se inici6 aquella indescriptible aventura, describia con las siguientes
palabras la labor de direccion de su jefe: "La popularidad de Shackleton entre los que dirigia
se debia al hecho de que no era la clase de hombre que pudiera hacer solamente cosas
grandes y espectaculares. Cuando la ocasion lo precisaba, se encargaba personalmente
de los detalles mas nimios... a veces los mas irreflexivos podian pensar que era quisquilloso
y s6lo después entendimos la suprema importancia de su incesante vigilancia...”.
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