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Resumen

El objetivo del siguiente articulo es presentar cronolégicamente un resumen de las caracteristicas principales de los modelos de
planificacion del entrenamiento deportivo mas relevantes del siglo XX. Para ello se utiliz6 el método histérico, descriptivo. Por el
cual se exponen sintéticamente las diferentes propuestas, basandose en diferentes fuentes. Mencionando solo a los autores mas
representativos de cada propuesta.

Como conclusion se puede afirmar que la tendencia general de los modelos modernos, es atender a la individualidad del deportista
(aspectos condicionales, socio-afectivos, y cognitivos), y a las particularidades de las exigencias de la modalidad deportiva; para que
con un control constante del desarrollo del estado de forma deportiva, el sujeto pueda tolerar una elevada exigencia y frecuentes
competencias durante largos periodos. Esta atencion (a lo individual y particular), hace que las propuestas cerradas y rigidas, queden
caducas, siendo necesario considerar una mayor flexibilidad a la hora de disefiar una planificacion del entrenamiento.
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Abstract

The aim of this paper is to present a chronological summary of the main features of planning models most relevant
sports training twentieth century. We used the historical method, descriptive. By which synthetically presented different
proposals based on different sources. Mentioning only the most representative of each proposal. In conclusion we can
say that the general trend of the modern models, we cater to the individuality of the athlete (conditional aspects, socio-
affective, and cognitive), and the particularities of the demands of the sport type, so that a constant control the
development of sports fitness, the subject can tolerate a high demand and frequent competitions for long periods. This
attention (to the individual and particular) makes proposals closed and rigid, remain outdated, being necessary to

consider greater flexibility to design a training plan.

Keywords: models for planning, programming, training, cargo, sporty shape.

Introduccion

Entendiendo a la programacion del entrenamiento, como
“..una sintesis de los contenidos del proceso de
entrenamiento segln objetivos bien definidos (de la
preparacion de un deportista), que contempla a los
principios que determinan la forma racional de
organizacion de las cargas de entrenamiento, en un
periodo de tiempo especifico™’; observamos, a lo largo de
la historia, que se han propuesto diferentes modelos,
segun la base de conocimientos del momento.

Hay documentos que indican que desde antafio, los
antiguos griegos utilizaban un ciclo determinado de
entrenamiento para sus juegos olimpicos.*®. Pero se
puede afirmar, que es a partir de los juegos olimpicos
modernos en 1896, donde el interés por mejorar los
resultados deportivos lleva, a que se comience a
investigar sobre las estrategias mas eficientes de
programacion del entrenamiento. Asi las investigaciones
en el campo de la fisiologia del ejercicio, y como hito
significativo la propuesta sobre el Sindrome General de
Adaptacién de Hans Seyle (1936), permitieron estimar
con mayor precision los efectos (adaptaciones), que tienen
lugar frente a la gran variedad de ejercicios y métodos,
que conjugados en modelos de programacion, surgen para

intentar dar respuesta a la amplia diversidad de deportes
modernos.

En el texto se pretende presentar los modelos mas
relevantes de programacion del entrenamiento del siglo
XX, siguiendo la cronologia de su aparicién en el &mbito
del entrenamiento. Tomando para este fin solo a los
autores mas representativos de cada propuesta, y
detallando los aspectos méas importantes de cada tipo de
programacion.

De esta forma se espera que el lector pueda tener una
nocion, al menos bésica, de los distintos modelos, y a
partir de esto sea capaz de seleccionar, el que mejor se
adapte a sus necesidades Yy posibilidades, como
entrenador; o incluso, hacer su propia propuesta para dar
respuesta a su realidad.

LOS MODELOS DE PROGRAMACION

Tomando el planteo de Garcia Manso y colaboradores®,
se discriminara a las propuestas como pioneras, clasicas, y
modernas.

En las primeras se tomaran a aquellos autores que han
sentado las bases para la racionalizacion del
entrenamiento, lo que da lugar posteriormente a los
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modelos clasicos de planificacién (quizds los mas
populares); y posteriormente a las propuestas actuales,
que aln se encuentran en evolucién.

Es interesante destacar que las propuestas de estos autores
(en la mayoria de los casos), se suceden en forma tal que
se apoyan uno en las construcciones del otro®, lo cual
remarca la necesidad de conocerlas a todas.

Periodo empirico del entrenamiento

Los pioneros de la programacion del entrenamiento:

A principios del siglo XX, Kotov, (1916)" propone en su
libro “Olimpic Sport”, un modelo de tres periodos de
entrenamiento continuo, en un ciclo de competencias. El
primero, comprende wuna preparacion de caracter
“general”, con una duraciéon aproximada de 6 a 8
semanas, seguido de otro “especial”, con 8 semanas de
duracion; y finalmente unas 4 semanas de entrenamiento
“competitivo™™ 101,

Vale mencionar, que esta clasificacion de los periodos
(aunque con algunas modificaciones), es continuada por
otros autores hasta hoy en dia.

Una caracteristica destacada de esta propuesta, es que se
hacia énfasis en la formacién multideportiva (o
“universalismo deportivo”). Aspecto que posteriormente
fue criticado por Valentin Gorinevskii, en 1922, en su
publicacion “Las bases fundamentales del entrenamiento
deportivo™, por la falta de especificidad.

No obstante gracias al aporte de Kotov, y de Laury
Pinkala en su obra “Fundamentos generales del
entrenamiento™, asi como también de Birsi; se
establecieron en el primer cuarto del siglo XX (entre los
afios 1920 y 1930), ciertas normas basicas para la
programacion del entrenamiento, como:

e Lanecesidad de la alternancia entre el volumen y
la intensidad (disminuir el volumen e
incrementar la intensidad a lo largo del proceso
de entrenamiento).

e La importancia de un periodo amplio de
desarrollo de la condicion fisica general, como
base, para otro mas especifico.

e La alternancia entre el trabajo y la recuperacion
posterior (caracter ondulante de las cargas)® .

Grantyn K. en 1939*, presenta el primer trabajo sobre
“Contenidos y principios generales de la planificacion del
entrenamiento deportivo”, donde contintia la propuesta de
una formacién general y una especial, antes de la
competencia; pero incorporando al final un periodo de
“transicion” (recuperador), cuestion que no habia sido
contemplada previamente.

A su vez, otro aspecto relevante, es que destaca que los
periodos no deben tener una duracion fija; si no, que esta
debe adaptarse a particularidad de cada modalidad

*  Las fechas junto a los nombres son orientativas, y tiene el
fin de establecer un orden cronoldgico. Se relacionan con la
primera publicacién del autor al establecer su propuesta,
pero esto no implica que el mismo no continuara
desarrollando su modelo en afios sucesivos.

deportiva> **. Lo cual manifiesta que se comienza a

considerar a las caracteristicas de cada deporte, y con ello,
obviamente, al calendario de competencias como
condicionante de la programacion.

A partir de este momento, ocurre una verdadera
revolucién en el ambito deportivo, donde tiene lugar una
“batalla”, por demostrar la supremacia ideoldgica
(politico-econdmico-social), en cada evento deportivo
internacional. De modo que toma relevancia la
investigacién en el ambito de la fisiologia y la
biomecanica del deporte.

Primero se abordaron a las actividades ciclicas, como el
esqui, la natacion, y las carreras atléticas; pero
posteriormente fue incorporando al resto de los deportes.
Al aumentar considerablemente la cantidad de
competencias a nivel internacional, se implanta el
entrenamiento en dos sesiones diarias, en los deportistas
de alto nivel; y todo esto conlleva a que se replanteen los
modelos de programacion del entrenamiento hasta
entonces aplicados™.

Asi Nikolai Ozolin (1949)*, en “El entrenamiento del
atletismo” establece ciertos puntos, donde destaca la
importancia de la especificidad del programa de
entrenamiento, y a demas, sostiene que el entrenamiento
debe ser entendido como un proceso de afios
(programacién a largo plazo). Donde se debe procurar un
desarrollo armonico y multilateral, pero sin descuidar que
“solo los ejercicios especiales, provocan adaptaciones
especificas” (cuestion destacada por Gorinevski cuando
critica al “universalismo deportivo”, de Kotov).

También reconoce la importancia de la adaptacion a las
situaciones climaticas, y propone que a partir del
calendario deportivo se planteen los diferentes periodos
del programa de entrenamiento.

Con similitud a Kotov, define dos periodos, uno de
preparacion, y otro competitivo. Al primero lo divide en
preparaciéon general y especifica, pero la duracion la
reduce proponiendo entre 6 a 7 semanas
aproximadamente para cada una. No obstante, a
diferencia de Kotov, al periodo competitivo, lo fracciona
en varias etapas. Primero en una de ‘“competencia
temprana” (competencias introductorias); segundo una
etapa de “preparacion especial”’, seguido de una
“descarga” (descanso recuperador); posteriormente una
“preparacion inmediata”, a la que se sucederd una “etapa
conclusiva” (como cierre o puesta a punto); llegando
finalmente a la “competicion principal”.

Claro que a estas divisiones no las propone en forma
estricta, y serian sensibles de modificaciones segun
requiera la modalidad deportiva a la que se oriente el
entrenamiento.

Al descanso, como recuperacion transitiva en el ciclo
anual, lo contempla pero solo en casos especiales de
agotamiento, y por poco tiempo (por ejemplo: después de
competiciones importantes y por 5-7 dias). En este
tiempo, no propone un descanso inactivo, si no que
sugiere continuar con el entrenamiento (reducido), en la
misma disciplina deportiva, con la idea de que se
conserve el estado de forma logrado, e incluso, si es
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posible mejorarlo®.

A mediados del siglo pasado, debido a la aplicacion de
esta propuesta, a nivel mundial, mejoraron notablemente
las marcas deportivas. Sin embargo la capacidad de
rendimiento, de los atletas, en general, era inestable®.
Paralelamente Letunov S.P. (1950)* en su obra, “Sobre el
sistema de planificacion del entrenamiento” critica a esta
importancia que Ozolin y otros, daban al calendario
deportivo para regir el plan de entrenamiento. Resalta, lo
que hoy podemos denominar como principio de
individualidad, sosteniendo que son las particularidades
de los aspectos fisiolégicos de cada sujeto (0 en sus
palabras la “carga Dbioldgica”), las que deben
contemplarse, para planificar. Obviamente que estas
teorfas opuestas generaron grandes controversias> *°.

A pesar del desarrollo de los diferentes planteos, y que
habia muchos otros autores que hacian aportes orientados
a diferentes modalidades deportivas, a esta altura, los
intentos por estructurar el proceso de entrenamiento, no
terminaba de cimentarse en bases objetivas y criterios
cientificos”.

Periodo cientifico del entrenamiento

Modelos de programacion clasicos:

En la segunda mitad del siglo XX, gracias al aporte de los
autores antes mencionados, que fundamentaron sus
propuestas, principalmente en forma empirica; otros
pudieron posicionarse desarrollando nuevas teorias que
articulaban incluso hallazgos recientes de las ciencias del
ejercicio.

De esta forma, Matveyev L.P. (1955)* introduce nuevos
conceptos y hace una propuesta integradora de loas
anteriores. Marcando el punto de referencia inicial de los
modelos en un periodo que podria denominarse como
cientifico (ya no empirico)’.

A esta nueva propuesta, se la conoce como planificacion
“tradicional”, dado que si bien es antigua, permanece
vigente hoy en dia; fundamentalmente por que es
aplicable, en las etapas formativas de diferentes
modalidades deportivas’, y en el entrenamiento para la
salud (fitness).

En la década de los sesenta el medico vienes (naturalizado
canadiense) Hans Selye, en su tesis “El estrés”, desarrolla
el concepto de “Sindrome General de Adaptacion” (SGA),
lo que permite a Matveyev fundamentar cientificamente el
planteo sobre el caracter ondulatorio de las cargas
(trabajo/recuperacion), estableciendo una relacion entre
los ritmos de preparacion, y la alternancia ciclica de las
funciones fisioldgicas.

Estructura el entrenamiento en periodos y etapas (o fases),
a partir del calendario de competencias, considerando
incluso las condiciones climéticas (aspectos contemplados
previamente por Kotov y Ozolin); pero curiosamente, no
considerando las singularidades bioldgicas del deportista
(punto mencionado por Letunov)®.

También con similitud a Kotov, a las competencias las
plantea desde las menos importantes, a las mas relevantes;
y limita la duracion del periodo competitivo, al tiempo en

que el deportista pudiera mantenga un 6ptimo estado de
forma.

Uno de los aspectos mas importantes de la programacion
tradicional, es que los periodos (preparatorio, competitivo
y transicién), son bien diferenciados en cuanto a
contenidos y orientacion del entrenamiento; y esta
division de la temporada deportiva, se repite ciclicamente
(aunque con ciertas modificaciones o adaptaciones a las
nuevas circunstancias)™ > 1.

Algunos aspectos a destacar de este tipo de planificacion
son: que la formacién general y especial (del periodo
preparatorio),  presenta  un  cardcter  continuo
estableciéndose como una unidad™ > ® *°: y que la carga
del entrenamiento se entiende por la conjuncion entre el
volumen vy la intensidad. Componentes que se relacionan
en forma asincrénica (cuando prima el volumen, la
intensidad es baja, y viceversa).

Vale destacar, que es una particularidad de este modelo el
ser “extensivo”, es decir que hay un volumen realmente
elevado en la fase general del periodo preparatorio™ 1.
Otra caracteristica fundamental, es la aplicacién de cargas
de entrenamiento “regulares”. Es decir, que se aplican en
forma moderada y continua, a lo largo de toda la
temporada, contemplando, simultaneamente el desarrollo
de las diferentes orientaciones (denotando complejidad), y
obviamente, tomando mayor o menor énfasis en funcion
de cada etapa® .

Si bien, como se menciond antes, este modelo es popular
y usado en nuestros dias; actualmente ciertos aspectos son
fuertemente criticados. Por ejemplo, la poca importancia
del trabajo especifico; el intento de desarrollo simultaneo
de las diferentes capacidades fisicas; el uso rutinario de
cargas por periodos prolongados; los breves momentos de
optima forma deportiva, que incluso solo podria
alcanzarse como maximo tres veces al afio°.

La investigacién en el ambito de la fisiologia del
ejercicio, en los afios setenta, contribuyo a que se
comprenda mas sobre las respuestas del organismo al
esfuerzo, lo cual fue la base para nuevos planteos de
programacién del ejercicio’®, algunos de estos con
propuestas radicales, en contraposicion al modelo de
Matveyev (al que podriamos considerar como conservador
en relacidn, al resto).

Asi surgen los planteos como el de Arosiev y Kalinin
(1971)*, quienes proponen un “sistema de formacion de
la preparacion especial” que se conoce como modelo de
“Péndulo”; por la relacion que establecen entre la

preparacién general y especial. Donde las cargas
generales decrecen en cada periodo, hasta casi
desaparecer; mientras que las especificas aumentan

progresivamente, en pos de potenciar las posteriores
cargas competitivas™ >,

Los autores sostienen que es esta la alternancia
contrastante, entre el trabajo general y especial, lo que
provoca mejoras en la capacidad del deportista®.

Proponen dos tipos de micro-estructuras (o microciclos),
dentro de cada periodo de preparacién, una principal (la
especifica), y otra de regulacion (la general).

En los microciclos principales, se pretende el desarrollo
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del objetivo del periodo al que correspondan, mientras
que en los reguladores, se espera lograr una recuperacion
de la capacidad de trabajo especial, estimulada
previamente en el micro anterior®.

Estas micro estructuras se repiten en forma apareada, a lo
largo de plan (disminuyendo los de carga general y
aumentando los especiales), “pendulando” su relevancia
de unas a otras.

Este cambio, de las generales a las especiales, dara lo que
es denominado como “impulso del péndulo”; mientras
que la diferencia, en la relacion del primer par, al ultimo
de un plan, determina lo que se llama “amplitud del
péndulo” *°.

Este modelo fue orientado a los deportes de lucha y
combate, y es aplicable a aquellos deportes individuales
con alta exigencia técnico-tactica, en los que se requiere
que el sujeto alcance su mejor forma deportiva varias
veces en el afio (tres 0 més veces)®.

En contra posicion a la “unidad” de Matveyev, plantean
una temporada dividida en ciclos independientes, unos de
otros. También, a diferencia de este, no indican periodo de
transicion.

Asi cada temporada competitiva, se divide segin los
autores, en un periodo de “acumulacién” (preparacion) y
otro de “realizacion” (competicion). El objetivo del
primero, es crear la base del siguiente, desarrollando
nuevos aspectos técnico-tacticos, mejorando la condicién
fisica, acumulando grandes volimenes y cubriendo los
aspectos deficitarios de la etapa anterior. Mientras que en
el segundo periodo, de “realizacion”, se pretende alcanzar
la especializacion méxima, estabilizando las acciones
técnico-tacticas y reforzando los mejores aspectos del
deportista.

Claramente el fuerte impacto en el organismo del sujeto,
por lo “agresivo” de estas cargas pendulantes, hace que
este modelo no pueda sostenerse por mucho tiempo, *® de
modo que los periodos no son tan extensos como los de
Matveyev. Aunque al igual que este, en el modelo de
péndulo, no se contemplan esquemas individuales para la
planificacién de las cargas; més bien se parte de las
caracteristicas del deporte (no del deportista)®.

Arkady Vorobiev (1974)* mucho més radical ain, propone
un sistema de “altas cargas”, orientado al entrenamiento
de halteréfilos. El cual se basa en “saltos” de la carga, con
el objetivo de evitar las adaptaciones neuromusculares
estereotipadas, que tiene lugar cuando los estimulos son
constantes, e uniformes®*, como los que proponia
Matveyev. Se opone, también, a lo que habian planteado
él y Ozolin, respecto a la importancia de la formacion
general, sosteniendo que la base de cualquier deporte, es
la preparacion especial. Haciendo uso prioritario de las
cargas especificas de entrenamiento.

Sin embargo, a grandes rasgos, propone comenzar la
temporada con un aumento preferentemente del volumen,
y con cierto retraso del incremento de la intensidad; para
luego, si aumentarla en un periodo precompetitivo,
mientras estabiliza o incluso desciende levemente
volumen (aspecto similar al planteo de Matveyev) °.
Vorobiev reconoce que es dificil mantener la capacidad

méaxima de trabajo por mas de 7 a 10 dias, de modo que
reconoce la necesidad de alternar microciclos, que
presenten una disminucion brusca del trabajo.

A su vez, organiza las cargas durante el afio, usando otras
estructuras intermedias de corta duracién (mesociclos) °.
Su propuesta es de destacar, por contemplar dos aspectos
que hasta ese momento no se habian considerado de tal
forma. Uno, es la aplicacion de cargas respetando los
principios de adaptacion biolégica de los sistemas
funcionales del deportista, y el segundo los frecuentes
cambios en las cargas de trabajo con la finalidad de
conseguir  contintas adaptaciones del organismo.
Coherente con esto dice que, “la carga o6ptima de
entrenamiento, se entiende como el estimulo minimo en
cuanto a calidad, organizacién, volumen e intensidad;
que pueda proporcionar los maximos resultados”.
Mencionando incluso, que el tiempo en el cual este
estimulo sea Util (provoque adaptaciones significativas),
t:gnbién es un elemento condicionante del entrenamiento
)

Peter Tschiene, (1977)* hace un planteo que tiene
especial aplicacion en aquellos deportes donde existen
multiples competiciones en el ciclo anual. Es bastante
similar al de Vorobiev por lo elevado de sus cargas, pero
con ciertas particularidades.

Por ejemplo, sostiene la ondulacién de la carga, con
frecuentes cambios en los aspectos cualitativos
(intensidad, densidad, descanso), asi como en los
cuantitativos (duracion, volumen, frecuencia).

Durante todo el ciclo anual preferencia el trabajo
especifico, proponiendo la aplicacion de modelos de
ejecucion que se adapten a la competicion. Incluso usa a
las  competiciones como forma de entrenar
especificamente la intensidad. Esto seria un factor clave
en el desarrollo y mantenimiento de la performance de los
deportistas’>. De esta manera, la variedad de
competiciones durante el proceso de formacién de los
deportistas, seria esencial.

Al igual que Vorobiev la disminucion del volumen, a lo
largo de la temporada es escasa (~ <20%), por lo que se
observa, en comparacion con el modelo de Matveyev, un
volumen elevado durante toda la temporada. Esto genera
cierto estrés, y por ello el autor propone la presencia de
intervalos “profilacticos” (o preventivos), para permitir
asf la recuperacion del deportista > > .

También es interesante destacar, que sugiere un control
riguroso de las capacidades funcionales y condicionales
determinantes, del resultado previsto para el deportista en
la competencia, con el objeto de prevenir excesos
(sobreentrenamiento).

Modelos de programacién modernos:
La evolucion de las propuestas anteriores con el agregado
de un mayor conocimiento sobre la fisiologia del ejercicio
especifico de cada especialidad deportiva, dio como
resultado a los modelos modernos, en los cuales en
general se priorizan los siguientes aspectos comunes:

e El respeto por la individualidad.

e La concentracion de las cargas, y los efectos que
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tiene una dada orientacidn en relacién, a otras.
(consecucion y efecto residual).
e La prioridad por la especificidad®.

Yuri Verkhoshansky (1979)*, mucho mas radical que los
anteriores autores, revoluciona al mundo del deporte con
su propuesta. En vez de hablar de “planificacion”,
sostiene que el proceso del entrenamiento comprende mas
que elaborar un plan, y lo considera como un sistema
complejo, que incluye la programaciéon (propuesta
estratégica), la organizacion (puesta en marcha ajustada a
la individualidad del sujeto), y el control (seguimiento del
proceso).
También novedosamente propone la division de afio en
“bloques”, donde cada uno tiene distinta orientacion
(selectivos); aunque no por ello sin conexion entre ellos
18 Es decir, plantea un entrenamiento unidireccional, de
carga concentrada; y que aunque conllevaria un descenso
inicial de los niveles de rendimiento, implicaria luego (en
forma retardada), un incremento significativo de la
performace.
A este incremento, o respuesta tardia, la denomina como
“Efecto Retardado del Entrenamiento a Largo Plazo”
(ERELP) > 1617,
Sugiere comenzar la programacion con un desarrollo
“funcional-energético” (bloque A), lo que implicaria
lograr adaptaciones anatémico-fisioldgicas necesarias en
relacion directa a la especificidad del deporte, que serian
necesarias para cimentar los sucesivos bloques.
Seguido del bloque A, propone desarrollar las
adaptaciones relacionadas con las demandas especificas
del deporte, atendiendo a la técnica y a la capacidad
reactiva del musculo; buscando una “intensificacion” del
trabajo (blogque B). Por ultimo (en el bloque C), se
deberian realizar entrenamientos de “competicion”, lo
que implica el maximo nivel de carga, en pos de mejorar
la potencia y velocidad de competencia’®. Todo esto,
claramente va en oposicién al modelo extensivo de
Matveyev.
Verkhoshansky, reconoce que es de gran importancia la
seleccion correcta de los medios de entrenamiento
(elementos), y la organizacion de los contenidos en el
tiempo (sucesion e interconexion de cargas), para lograr
una optima asimilacion de los estimulos y que el ERELP
se produzca® ** ", Asi amplia los componentes de la carga
del entrenamiento, contemplando al contenido (caracter y
potencial del ejercicio); y en la magnitud, considerando
no solo al volumen e intensidad, si no también a la
duracion® 1>,
Cabe mencionar que es una propuesta aplicable
principalmente en los deportes individuales, y
particularmente donde la fuerza explosiva y la velocidad
es determinante’, y serfa recomendable solo en deportistas
de cierto nivel de rendimiento (no en novatos).
Navarro Valdivielso F. (1982)* establece el “macrociclo
integrado” aplicado a la natacion.
Toma conceptos de antecesores, como las “altas cargas”
de Peter Tschiene; y la importancia de provocar
frecuentes cambios en el régimen de entrenamiento, para
promover nuevas adaptaciones”.

También como Matveyev, contempla al componente de la
carga, como la interaccién entre la intensidad y el
volumen. Pero, a diferencia de este Ultimo, no la organiza
en forma regular, si no, que lo hace con una
“acentuacion” sucesiva. Es decir, que son mas intensas y
con una orientacion mas definida en cada fase, lo que
obviamente hace que los tiempos de aplicacion sean
mucho mas breves y se evite el acostumbramiento, y
aparicion de una meseta de estabilizacion del rendimiento
cuando no se ha alcanzado aln la maxima performance.
La estructura general del ciclo anual, comprende una
sucesion de macrociclos, aspecto similar a los bloques de
Verjoshanski, pero con cierto parecido también (aunque
en forma mucho méas acotada), a la propuesta de
Matveyev, por que los subdivide, a cada uno, en tres fases
(general, especial y mantenimiento) ®.

Es de destacar incluso, que sugiere prestar atencion a la
individualidad deportista, para el ajustar las propuestas de
entrenamiento (), idea planteada previamente por
Tschiene.

Anatoly Bondarchuk (1984)*, presenta un modelo
“integrador” para lanzadores, aplicable a deportes donde
la fuerza explosiva es determinante™.

El aspecto mas significativo es la gran importancia que le
da, a conocer las respuestas adaptativas del deportista con
exactitud (“adaptacion individual”), a medida que se
desarrolla la programacion, para establecer a partir de
ello, las diferentes etapas competitivas que se pueden
alcanzar durante una temporada (cuestién que si bien ha
sido contemplada por otros autores como Tschiene y
Verjoshanski, aqui cobra un valor mucho mayor).

Divide la temporada en tres fases: “desarrollo”
(adquisicion de la forma deportiva), “mantenimiento”, y
“descanso”. Este ultimo, seria “activo”, lo que implicaria
un cambio aproximadamente del 50% de la magnitud del
entrenamiento.

La orientacion de las cargas es compleja, y la interaccién,
simultanea (similar a Matveyev); ya que aplica cargas
paralelamente de diferente orientacion al mismo tiempo.
Aunque, también reconoce la importancia de las cargas
especiales, para lograr adaptaciones especificas®, y a
diferencia de Matveyev, como sostiene que el sujeto en
indivisible, plantea la necesidad de unificar y articular los
trabajos técnicos y los de preparacién condicional. Este
modelo, por la especificidad y complejidad (dada la
simultaneidad de orientaciones de la carga), seria
aplicable solo en deportistas con cierta experiencia; de
preferencia evitandose en novatos.

Issurin, V.B. y Kaverin, V.F., (1985)* proponen también la
programacion por tres tipos de bloques bien
diferenciados, uno de Acumulacion, otro de
Transformacién y el Gltimo de Realizacién. De alli, que su
propuesta sea conocida como “A.T.R.” (por las iniciales
de cada uno). Si bien se sugiere respetar la consecucion
A.T.R. antes de cada competicidn, siempre se atiende a la
gualificaci(’)n del deportista y la especificidad del deporte

De manera general se puede decir que los objetivos de
cada bloque son:



Revista Electronica de Ciencias Aplicadas al Deporte.
\ol. 6, n° 22, Septiembre de 2013

e  Acumulacién: Incremento del potencial técnico y
motor.

e Transformacion: Conversion del potencial de las
capacidades motoras y técnicas, en la
preparacion especifica.

e Realizacion: Logro de los mejores resultados
dentro del margen disponible de preparacion®.

Contintian con ciertos aspectos de los desarrollados por
Verkhoshansky, como las cargas concentradas y el
desarrollo sucesivo de las capacidades.
Respecto a la secuenciacion de las cargas, los autores
proponen comenzar el programa priorizando las
capacidades con mayor efecto residual, seguidas por las
de menor efecto®. De esta forma atienden primero al
desarrollo de la resistencia oxidativa y fuerza maxima;
luego a la resistencia glucolitica y la fuerza resistencia;
finalizando con la velocidad y competencia misma.
También aqui como en las deméas propuestas modernas, se
contempla para el disefio del programa, la cualificacion
del deportista y la especificidad del deporte®.
Tudor Bompa (1986)*, hace una propuesta en la que
pretende sostener un “largo estado de forma”.
Entiendiendo que el entrenamiento, como proceso
complejo, debe organizarse y planificarse de acuerdo al
estado de forma del sujeto, donde deben buscarse valores
altos constantes, con alternancia de picos maximos
breves, que tienen lugar en el momento de la
competencia.
Asi determina tres niveles o0 momentos:

e Nivel de forma deportiva general (degree of

training), donde se busca un elevado
perfeccionamiento de todas las aptitudes
requeridas  para el deporte  (factores

condicionales, ejercicios analiticos, situaciones
facilitadas con directa relacion al juego). A partir
de este, se sustentaran las demas etapas.
Determinando la magnitud de lo que podria
desarrollarse posteriormente.

o Nivel de alta forma deportiva (athletic shape). Se
caracteriza por un nivel de rendimiento
verdaderamente elevado; muy cercano al
maximo esperado. Se plantean situaciones de
juego reales, con oposicién, aunque no de
excesiva dificultad o complejidad.

e Nivel de maxima forma deportiva (peaking). Es
realmente el punto maximo que se pudiera
esperar. El cual no sera posible sostener por
mucho tiempo, por lo que rapidamente se debe
regresar al estado anterior para poder volver a
tener otro peaking, en el momento justo que
tenga lugar la siguiente competencia. Los
gjercicios que se proponen son netamente
competitivos, pero vale destacar que no deben
confundirse con el trabajo técnico-tactico (en
otras palabras el objetivo serd desarrollar las
capacidades condicionales).

Juan Manuel Garcia Manso (1996)*, establece un modelo
regido por organigramas logicos (o cibernético).
Se trata de una forma de entender la planificacion del

entrenamiento, que basicamente contempla a la
organizacion de las cargas, ajustadas a las necesidades
reales del deportista, en cada momento del proceso de
entrenamiento.

Consiste en plantear en forma simple y esquematica los
pasos a seguir para resolver un problema (buscando
ciertos resultados especificos). Pudiéndose adaptarse a la
situacion que se plantee haciendo un control frecuente del
proceso, para posibles correcciones del mismo.

Se utilizan los simbolos y las técnicas, que se aplican en
los procedimientos propios de la informatica. Realizando
un analisis ya sea en forma general, o con detalle, para
comprender lo mejor posible cada caso.

Los puntos basicos a considerar son los siguientes:

e Conocimiento de los presupuestos basicos de la
modalidad deportiva a entrenar (demandas de la
actividad).

e Determinacion de parametros de evaluacion de
los presupuestos basicos.

e Conocimiento de la importancia (predominancia)
de los presupuesto basicos.

e Determinacion de los medios o ejercicios de
desarrollo de los presupuestos basicos.

e Organizacion de las cargas en funcion del efecto
residual® (punto destacado previamente por
Verkhoshansky).

Armando Forteza de la Rosa (1998)*, como respuesta al
problema que podria ocasionar el trabajo con péndulos
(propuesto por Vorobiev), donde la preparacion general,
puede terminar sobrepasando a la especial, en la relacion
porcentual total anual; el autor sugiere una estructura de
“campana”. Asi las cargas de preparacion especial, deben
estar siempre por encima de la general, lo cual le permite
al atleta la participacion competitiva casi desde el inicio
del ciclo de entrenamiento.

Para confeccionar estas campanas seria preciso
determinar primero las “direcciones del entrenamiento”
(entendidas estas como una forma més compleja de ver a
los contenidos bésicos y especificos). Asi se establecen
las que son “determinantes” del rendimiento, y aquellas
que son “condicionantes” del mismo.

Las direcciones determinantes del rendimiento (DDR),
son los contenidos de la preparacién que caracterizan una
especialidad deportiva (similar a las cargas especiales de
Vorobiev); y las direcciones condicionantes del
rendimiento (DCR), son los contenidos que influyen en
forma mediata al rendimiento y que condicionan la
efectividad de la preparacion fisica (similar a las cargas
generales de Vorobiev).

Cabe mencionar que en cada mesociclo las DDR seran
mayores que las DCR, y siempre tendran una profunda
interconexion entre ambas.

La diferencia entre el % de tiempo dedicado a las DDR y
las DCR, dividido por la cantidad de microcilos se
denomina “indice de intensidad de los mesociclos”
(indice MSC), el cual tiende a aumentar a la medida que
transcurre la estructura. Aunque en ciertos momentos se
contempla que cambie muy bruscamente (disminuyendo o
aumentando), para luego volver al incremento paulatino .
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Fancisco Seirul-lo Vargas (1998)*, plantea un cambio de
paradigma  absoluto, proponiendo un  enfoque
“cognitivista” del entrenamiento, ya que contempla los
procesos internos del deportista, oponiéndose a todas las
propuestas anteriores, que se basaban en un modelo
conductista®.

Es una propuesta aplicable a los deportes en los que la
situacion de competicion no es estable y se presentan
grandes niveles de interaccion.

El autor, se interesa por lo que sucede “dentro del
deportista”, es decir: cudles son sus necesidades y
motivaciones, que significancia le da a lo aprendido,
cémo percibe al medio, como interpreta las sefiales del
entorno, como decide soluciones en las diferentes
iiltuaciones de juego, y como enfrenta a la incertidumbre >

Seirul-lo Vargas, sostiene que el entrenador debe proponer
“esquemas motores” aplicables a situaciones variables
(evitando los modelos cerrados), modificando la
organizacion de los acontecimientos y situaciones del
entorno; para estimular al deportista al auto-aprendizaje,
de modo que desarrolle nuevos comportamientos,
basadndose en la interpretacion que puede hace sobre lo
vivido. Asi, los intereses de los deportistas y sus tiempos,
son los que marcan el ritmo del proceso.

De este modo la orientacién de las cargas estd supeditada
a la estructura condicional, coordinativa y también
cognitiva, del proceso de entrenamiento® 3. Destaca la

Conclusion

Los altos rendimientos obtenidos por los atletas de
deportes en los Ultimos afios se deben, entre otros
factores, a una biologizacidn el proceso de entrenamiento
deportivo® ° pero, como propone Seirul-Lo Vargas,
evidentemente los aspectos socio-afectivos y cognitivos
son verdaderamente relevantes, y deben ser considerados.
También la tendencia es contemplar, a demas de la
especificidad (similitud con el gesto deportivo), vy
potencial de las cargas (efecto adaptativo); la estrecha
interrelacién  entre  capacidades condicionales 'y
coordinativas, pues no se dan en la actividad deportiva en
forma separada. Lo que remarca la importancia de la
aplicacidn de ejercicios competitivos).

Asi mismo, la carga es entendida como multifactorial, y
no solo como la simple relacion entre intensidad y
volumen.

Los modelos propuestos para los deportes con periodos de
competencias largos (como los de conjunto), tienen en
comun el sostenimiento de cargas elevadas, de caracter
especifico, con frecuentes, pero breves picos de
rendimiento méximo (los cuales deberian coincidir con la
fecha de competencia).

Los periodos de restablecimiento o descansos (de
preferencia activos), son igualmente importantes (que los
de desarrollo), y estos deben asegurar la recuperacion no
solo fisica, si no psicoldgica.

La organizacion de la carga, debe respetar el efecto
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