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Prefacio

El entrenamiento deportivo es un proceso pedagdgico, que orienta de manera
planificada una serie de contenidos, medios y métodos, para optimizar la condicion fisica
del deportista y sus habilidades motrices.

La Ley 2210 del 23 de mayo de 2022, establece que los entrenadores que no posean
un titulo de educacién superior disciplinar, afin al entrenamiento deportivo, deberan
demostrar ante el Colegio Colombiano de Educadores Fisicos y Profesiones Afines - COLEF,
su idoneidad mediante el cumplimineto de los siguientes requisitos:

a. Ser mayor de 18 afios.

b. Acreditar experiencia laboral como entrenador deportivo, no inferior a 12
meses.

c. Aprobar la evaluacién de idoneidad en una de las categorias de los ambitos
de desempefio del entrenador.

En este contexto, el COLEF y el COCED presentan la Guia basica del entrenador
deportivo, Ley 2210 de 2022, como un documento fundamental para la preparacion a la
evaluacion de idoneidad de los entrenadores deportivos, la cual se encuentra constituida
por cuatro Cartillas: 1. Ciencias Basicas, 2. Pedagogia y Didactica del Deporte, 3. Ciencias
Aplicadas y 4. Entrenamiento Deportivo. En esta Guia se abordan los conceptos, principios
y metodologias generales que todo entrenador debe conocer de forma independiente al
grupo poblacional, nivel y ambito de desempefio deportivo.

La Guia es un recurso que abarca, en la Cartilla 1. Ciencias Basicas, fundamentos de
la biologia y estadistica descriptiva. La Cartilla 2. Pedagogia y Didactica del Deporte, se
abordan conceptos clave para la ensefianza aprendizaje de las estructuras deportivas. La
Cartilla 3. Ciencias Aplicadas, desarrolla los elementos de: morfologia, fisiologia,
biomecanica, nutricién, psicologia del deporte, prevencion y control al dopaje. Por ultimo,
la Cartilla 4. Entrenamiento Deportivo, incluye lo referente al proceso de planificacion,
programacion y periodizacion del entrenamiento deportivo.

Este recurso, es ideal para comprender de manera clara y sencilla los aspectos que
sustentan el proceso del entrenamiento deportivo, facilitando su 6ptima aplicacion en
diferentes contextos en los que se desempefian los entrenadores que presentan la
evaluacion de idoneidad del entrenador deportivo.
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Introduccion

Esta Cartilla aporta las bases y fundamentos del
entrenamiento deportivo a los entrenadores que se postulan
al proceso de certificacion de idoneidad del que trata la Ley
2210 de 2022, el cual se encuentra bajo la responsabilidad del
Colegio Colombiano de Educadores Fisicos y Profesiones
Afines COLEF.

El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico y
planificado que tiene como objetivo mejorar el rendimiento
fisico y técnico de los deportistas. Para lograrlo, es esencial
entender y aplicar una serie de principios fundamentales que guian cada fase de su
desarrollo (Bautista, 2015), aplicables tanto en el ambito de la actividad fisica y en deportes
competitivos, como en entrenamientos recreativos. El propdsito de esta cartilla es ser un
instrumento guia para la comprension de los procesos de entrenamiento, que permitan la
integracion de los contenidos en los niveles: formacion, perfeccionamiento y altos logros,
los cuales coinciden con los definidos en los programas de actividad fisica (ejercicio fisico),
que establece las categorias de principiantes, intermedios y avanzados, sentando las bases
para comprender el papel del entrenamiento deportivo en el logro de metas atléticas y el
desarrollo integral de los deportistas (Seirul-lo Vargas, 2005; Weinek, 1998).

Esta cartilla esta disefiada para proporcionar una vision integral de los elementos
fundamentales que componen el proceso de entrenamiento deportivo. A través de sus
contenidos, se exploraran en el Tema 1, la Metodologia del entrenamiento, que esta
compuesto por los subtemas de conceptualizacion del entrenamiento deportivo, la cargay
las capacidades fisicas y métodos en el entrenamiento deportivo. Ademas, en el Tema 2,
Planificaciéon del Entrenamiento Deportivo, se abordaran temas esenciales de Modelos de
planificacion del entrenamiento deportivo y subestructuras de la planificacion del
entrenamiento deportivo (macro, meso, micro, sesién). Cada seccion estd estructurada
para ofrecer una comprension clara y practica, brindando herramientas que pueden ser
aplicadas por los entrenadores para maximizar los resultados.



Tema 1. Metodologia del Entrenamiento Deportivo

La metodologia del entrenamiento deportivo, es entendida como el conjunto de
estrategias, técnicas y métodos que los entrenadores emplean para desarrollar las
capacidades fisicas, técnicas y mentales de los deportistas, con el fin de optimizar su
rendimiento en un deporte especifico (Platonov, 1999). Esta metodologia se basa en
principios cientificos y se adapta a las necesidades particulares de cada deportista,
considerando factores como la edad, el nivel de habilidad, los objetivos y el contexto
competitivo (Weinek, 2005; Matveev, 2001). Esto aplica de igual manera, en la
programacion del ejercicio fisico (actividad fisica), que tiene como objetivo fundamental
mejorar la condicion fisica de los participantes.

Es por ello que en este apartado se abordara en el subtema 1 la Conceptualizacion
del entrenamiento deportivo.

Subtema 1.1 Conceptualizacion del entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo es un proceso estructurado y parte fundamental en la
adquisicion, desarrollo y mantenimiento de la forma deportiva, que permite el incremento
y potencializacién de los componentes del entrenamiento (técnica, tactica, fisico, tedrico y
psicolégico), a partir de las necesidades individuales y/o grupales para la consecucion de
los objetivos establecidos, como se observa en la Figura 1 (Seirul-lo Vargas, 2005; Weinek,
1998; Platonov, 1999; Matveev, 1982.

Figura 1. Componentes del entrenamiento

Componentes del entrenamiento
: A

Técnica Tactica Fisiolégico | Conceptual Mental
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Por tanto, el componente técnico en un programa de entrenamiento de ejercicio
fisico se enfoca en desarrollar y perfeccionar habilidades especificas que son esenciales
para la correcta ejecucion de movimientos, ejercicios o disciplinas deportivas. Este
componente es fundamental, ya que una técnica adecuada no solo mejora el rendimiento,
sino que también reduce el riesgo de lesiones

A lo largo de este proceso, se integran diversas fases como la planificacion, la
programacion, la ejecucién, el control y la evaluacién, que permiten estructurar un
entrenamiento efectivo y progresivo (Clavijo et al., 2010b).

Subtema 1.2 La carga

La carga del entrenamiento es un concepto fundamental en la planificacién y
ejecucion de programas de entrenamiento deportivo. Comprende diversos componentes
que interactdan entre si y que, en conjunto, afectan el rendimiento del atleta. Esta cartilla
revisa los principales componentes de la carga del entrenamiento, incluyendo la carga
interna y externa, la frecuencia, la intensidad, el volumen y la duracién, asi como su
influencia en la adaptacién fisiolégica y el rendimiento fisico deportivo.

En el entrenamiento deportivo se deben considerar diversos aspectos que inciden
en el desempefio y rendimiento del individuo, ya que el entrenador evidencia su capacidad
al adaptarse al cambio y en la percepcion del mismo. La carga hace referencia a la cantidad
y tipo de estimulos que un deportista debe realizar durante sus sesiones de entrenamiento
(Gonzalez-Fimbres et al., 2016). Es un concepto clave para modificar, controlar y optimizar
el rendimiento deportivo, ya que implica tanto la intensidad como el volumen de los
ejercicios, asi como los tiempos de recuperacidn entre ejercicios, actividades y/o sesiones
de entrenamiento (Grosser, et al., 1988).

Se denomina como carga fisica de entrenamiento a los estimulos de movimiento o
ejercicios de entrenamiento generales, especificos, especiales y competitivos,
adecuadamente dosificados y que produzcan modificaciones morfoldgicas, funcionales,
bioquimicas y psiquicas y que posibilitan la adaptacién del organismo al esfuerzo fisico.

Ademas, la carga de entrenamiento se refiere a la demanda fisica que se impone a
una persona durante una sesion o ciclo de entrenamiento, y es un factor crucial en la
adaptacion fisica y fisiolodgica que lleva al progreso de la practica fisico deportiva. La
correcta dosificacion de la carga de entrenamiento permite mejorar el rendimiento,



mientras que un manejo incorrecto puede llevar a la sobrecarga o incluso a lesiones
(Calleja-Gonzalez, 2017).

Finalmente, la correcta manipulacion de la carga del entrenamiento puede conducir
a mejoras significativas en el desempefio y rendimiento del participante. Sin embargo, una
carga excesiva puede resultar en sobreentrenamiento, lo que puede afectar negativamente
la salud y el rendimiento del individuo. Por lo tanto, es vital implementar estrategias de
monitoreo y evaluacién constantes para ajustar las cargas de manera efectiva.

1.2.1 Componentes de la carga

Uno de los aspectos utilizados para establecer el disefio del entrenamiento es la
carga cualitativa y cuantitativa, entendiendo por carga la cantidad de trabajo sometido al
sujeto y sus efectos. Segtin Odoardo-Fonseca y Avila-Fernadndez (2017), la carga puede ser
planteada de manera especifica o de manera general, con el fin de realizar un ajuste
idéneo entre la persona que busca elevar sus condiciones de rendimiento y la carga
definida a través de un componente externo.

Es entonces que se nombra a los componentes de la carga comprendidos como los
elementos fundamentales para la planificacion y ejecucion del entrenamiento deportivo,
en razon de que determinan la intensidad y el volumen del esfuerzo fisico al que se somete
el individuo; por tanto, los componentes posibilitan el ajuste del estimulo del
entrenamiento de manera eficaz y eficiente, para alcanzar los objetivos especificos, entre
ellos: desarrollar habilidades fisicas o capacidades fisicas, mejorar el rendimiento, prevenir
lesiones y establecer momentos de recuperacion (Gonzalez-Fimbres et al., 2016).

Entre los principales componentes se destacan el volumen, la intensidad, la
frecuencia y la duracién, que interactian de manera interdependiente para crear un
equilibrio adecuado entre el estimulo y la recuperacion (Figura 2). Es fundamental que un
entrenador comprenda y emplee de manera adecuada estos factores, para asegurar la
eficiencia y eficacia del entrenamiento.



Figura 2. Componentes de la carga

Intensidad

» Dificultad o esfuerzo requerido durante una
actividad.
*Se mide por ejemplo en:
« Porcentaje del maximo (como en el
entrenamiento de fuerza, donde se usa un
porcentaje del 1RM)

« Frecuencia cardiaca
- Velocidad de ejecucién

Volumen

« Cantidad total de trabajo realizado, es decir, la
cantidad de repeticiones, series, distancia
recorrida, tiempo de ejercicio, etc
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» | Frecuencia

1 +Namero de sesiones de entrenamiento que se
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Duraciéon

» Tiempo total de una sesioén de entrenamiento.
Dependiendo del tipo de deporte y del objetivo del
entrenamiento, la duracién puede variar
significativamente.

)

&

Densidad

+ Se refiere a la relacién entre el tiempo dedicado al
esfuerzo activo y el tiempo total disponible,
incluyendo los periodos de descanso, durante una
sesion o ciclo de entrenamiento. En términos
simples, mide cuan compacta estd una carga de
trabajo dentro de un periodo de tiempo.

Fuente: Adaptado de Odoardo-Fonseca y Avila-Fernandez, 2017

Ademas de los componentes de la carga mencionados, también es imprescindible
tener en cuenta al estimulo, entendido como la alteraciéon de un estado de equilibrio
estructural-funcional establecido que, si el organismo retorna a dicho equilibrio, resultaria
en el incremento de dicha capacidad y/o cualidad a nivel estructural o funcional
(Odoardo-Fonseca y Avila-Fernandez, 2017).

Es importante ahondar en el concepto de intensidad en cuanto a que la exigencia
del ejercicio es un determinante clave para inducir adaptaciones especificas en el
organismo (Weineck, 1998), por tanto, las caracteristicas de la intensidad permiten
establecer de manera eficiente la carga a desarrollar en un entrenamiento (Weineck,
2005), ver Figura 3.



Figura 3. Caracteristicas de la intensidad

Magnitud del Relfacmn. co.nlla Escalable
esfuerzo capacidad individual
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deportista de su dependiendo de su del entrenamiento,
capacidad maxima nivel de exigencia como mejorar
fuerza, velocidad o
resistencia.

Fuente: Adaptado de Weineck, 1998; Weineck, 2005

Ahora bien, la intensidad puede medirse de diferentes maneras dependiendo del tipo de
actividad y las capacidades entrenadas (Tsvetan-Zhelyazkov, 2001; Seiru-lo Vargas, 1994;
Platonov, 1999):

1. Para actividades de resistencia:
o Frecuencia cardiaca (FC): Se mide en porcentaje del maximo (por ejemplo,
entrenar al 70% de la FC maxima).
o Velocidad o ritmo: Ritmo de carrera o velocidad en bicicleta.
o Consumo de oxigeno (VO, max.): Nivel de esfuerzo basado en la capacidad
aerdbica.
2. Para actividades de fuerza:
o Carga levantada: Se mide como porcentaje del peso maximo que el atleta
puede levantar (1RM, Repeticion Maxima).
o Numero de repeticiones: Mayor intensidad implica menos repeticiones con
mayor peso.
3. Para actividades de velocidad:
o Tiempo por distancia: Velocidad maxima alcanzada en un sprint.
4. Percepcion subjetiva de esfuerzo (RPE): Escala en la que la persona evalla
subjetivamente la dificultad del ejercicio determinada por la escala de Borg
(Burkhalter, 1996).

A su vez, la intensidad esta directamente vinculada al volumen que se concibe como
la cantidad total de trabajo realizado (Grosser, et al., 1989; Grosser, et al., 1988; Matveey,



2001) ya que existe una relacion inversa: cuando la intensidad es alta, el volumen debe ser
bajo, y viceversa (Odoardo-Fonseca y Avila-Fernédndez, 2017; Pastor Chirino et al, 2019;
Clavijo et al., 2010a). Este equilibrio es esencial para disefiar entrenamientos efectivos y
sostenibles. Por tanto, comprender las caracteristicas del volumen (Figura 4), va a permitir
dosificar la cantidad total de trabajo en un periodo de entrenamiento (Dick, 1993; Garcia
Manso, 1996).

Figura 4. Caracteristicas del volumen

Relacion con la Dependiente del

St TG LR capacidad individual objetivo
«Esfuerzo acumulado, *Relacion inversa: a *Los volumenes de

que incluye tiempo, mayor volumen, entrenamiento varian

distancia o nimero generalmente la segun el objetivo, ya

de ejercicios intensidad debe ser sea mejorar la

realizados menor, y viceversa resistencia aeroébica,
aumentar la fuerza
muscular o

desarrollar la técnica.

Fuente: Adaptado de Dick, 1993; Garcia Manso, 1996

Al'igual que la intensidad, el volumen puede medirse de distintas maneras:

1. Para actividades de resistencia:
o Tiempo total: Duracién de una sesién o acumulada en un ciclo de
entrenamiento.
o Distancia recorrida: Kildmetros en una sesién de carrera, ciclismo o
natacion.
2. Para actividades de fuerza:
o Repeticiones y series: Total de repeticiones realizadas en un ejercicio (reps
X series).
o Carga total levantada: Suma del peso multiplicado por repeticiones en
todas las series.
3. Para acciones técnicas:
o Cantidad de repeticiones de movimientos especificos: Por ejemplo,
lanzamientos en baloncesto, golpes en tenis o coreografias.
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En complemento, se encuentra la densidad, que durante el entrenamiento ajusta el
volumen y la intensidad de las sesiones dependiendo del objetivo (fuerza, resistencia,
hipertrofia, etc.), generando asi una adaptacién progresiva por medio de la modificacion de
la dificultad del entrenamiento sin que necesariamente aumente el peso o el volumen, lo
que redunda en la optimizacion del tiempo para facilitar un entrenamiento mas eficiente;
siendo asi como las caracteristicas de la densidad estan en relacion al trabajo realizado
versus el tiempo de recuperacién en una sesion de entrenamiento, ver Figura 5. (Dick,
1993; Garcia Manso, 1996)

Figura 5. Caracteristicas de la densidad

Relacion
Tiempo de trabajo - Tiempo de recuperacién

y

*Los voliumenes de
entrenamiento varian
segln el objetivo, ya sea

*Relacién inversa: a mayor mejorar la resistencia
- . volumen, generalmente aerdbica, aumentar la
Realacién del trabajo la intensidad debe ser fuerza muscular o

«Esfuerzo acumulado, que menor, y viceversa desarrollar la técnica.

incluye tiempo, distancia
o nimero de ejercicios
realizados

Fuente: Adaptado de Dick, 1993; Garcia Manso, 1996

Para enfatizar, es importante tener presente que dentro de un entrenamiento el
volumen, junto con la intensidad son claves para disefar programas efectivos y adaptados
a las necesidades individuales de cada persona, en donde la densidad regula el nivel de
esfuerzo al que se va a someter el individuo (Forteza de la Rosa, 2009), como se evidencia
en la Figura 6.
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Figura 6. Importancia de la densidad

Control del esfuero Relgcmq co_n_la Dependiente del objetivo
capacidad individual

*Permite ajustar el *Modificar la densidad * Facilita entrenamientos
volumen e intesidad de ayuda a incrementar la mas eficientes en
las sensaciones doficultad del términos de tiempos
dependiendo del entrenamiento in
objetivo (fuerza, necesariamente
resistencia,hipertrofia, umentar | peso y el
etc.) volumen

Fuente: Adaptado de Forteza de la Rosa, 2009

La densidad se puede calcular por medio de la formula (ver Férmula 1), que
determina el tiempo de trabajo activo en relacion con el tiempo de trabajo total es:

Férmula 1. Férmula de la densidad

Tiempo de trabajo activo

Densidad =
Tiempo total (trabajo + descanso)

Por ejemplo la formula puede ser utilizada de la siguiente manera:

En una sesion de entrenamiento, con series de 30 segundos de trabajo activo seguidas de
60 segundos de descanso:

e Tiempo de trabajo activo: 30 segundos
e Tiempo total: 30 + 60 = 90 segundos
e Densidad: 30/90 = 0.33 (33%)

En comparacién, si el descanso se reduce a 30 segundos, la densidad aumenta a
30/60 = 0.5 (50%). Esto significa que la sesién es mas demandante a nivel cardiovasculary
metabdlico. Este parametro es clave en deportes, acondicionamiento fisico, rehabilitacion,
y planificaciéon del entrenamiento fisico.
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Hasta este punto, comprender que los componentes de la carga de entrenamiento son
esenciales para optimizar el rendimiento y prevenir lesiones; en donde la interaccidn entre
la carga interna y externa, asi como la adecuada planificacién y monitoreo, permiten
ajustar los estimulos segun las necesidades individuales y los objetivos especificos
establecidos para cada persona. Esta perspectiva no solo mejora la eficacia del
entrenamiento, sino que también promueve una adaptacién progresiva y sostenible,
maximizando el potencial de la persona, mientras se minimizan los riesgos asociados al
sobreentrenamiento (Forteza y Ranzola, 1993)

1.2.2 Tipos de carga de entrenamiento

En el contexto del entrenamiento deportivo, las cargas pueden ser de diferentes
tipos, segun el objetivo que se busque. Algunas de las cargas mas comunes incluyen, como
se observa en la Figura 7, condiciones que posibilitan el mayor equilibrio del proceso de
entrenamiento deportivo (Clavijo et al., 2010a).

Figura 7. Tipos de carga

Carga externa
* Variables que se controlan y modifican durante el entrenamiento, ejemplos de la
carga objetiva que se le impone al cuerpo:
* Peso que se levanta (en fuerza),
+ Distancia recorrida (en resistencia),
«Velocidad o el tiempo de ejercicio

Carga interna

* Respuesta fisiolégica del cuerpo ante el ejercicio.
* Relacionada con:

» percepcién del esfuerzo, la frecuencia cardiaca, la fatiga, y las adaptaciones
fisioldgicas que se producen después del entrenamiento

Fuente: Adaptado de Clavijo et al., 2010a
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Se comprende asi que, la carga de entrenamiento es un concepto esencial en el
disefio de programas de ejercicio, ya que determina la eficacia del entrenamiento y la
mejora del rendimiento deportivo. La correcta dosificacion y manipulacién de la carga es
clave para maximizar los beneficios y evitar lesiones. Para alcanzar el maximo potencial, es
necesario ajustar el volumen, la intensidad, la frecuencia y la duracién del entrenamiento a
las necesidades especificas de cada persona, siempre teniendo en cuenta la importancia
de la recuperacion y el equilibrio entre esfuerzo y descanso (Cardenas et al., 2015; Pastor
Chirino et al, 2019).

Subtema 1.3 Capacidades Fisicas, métodos en el entrenamiento deportivo

Las capacidades fisicas son aquellos rasgos o cualidades que permiten realizar un
tipo determinado de actividad fisica a un nivel deseado; ademas, una capacidad puede
intervenir en actividades de diferentes sectores del ejercicio fisico y el deporte, pero su
inclusién en un area o en otro depende de la cantidad, intensidad y caracteristicas de la
actividad fisica (Figura 8), e indirectamente del deporte que la solicita (Zintl, 1991).
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Figura 8. Clasificacion capacidades fisicas

Capacidades Fisicas

Capacidades fisicas

condicionales o Capacidades
capacidades fisicas coordinativas
basicas

- Fuerza
- Velocidad
- Resistencia

- Flexibilidad

Orientacion, Equilibrio, Ritmo,
Diferenciacion, Acoplamiento o
sincronizacion, Cambio,
Relajacién y Precepcién espacio
temporal

Fuente: Adaptado de Zintl, 1991

1.3.1 Capacidad Fisica de fuerza
Concepto

La fuerza es la capacidad de vencer o de oponerse a una resistencia de tipo estatico
o dinamico, que abarca todas aquellas manifestaciones de energia mecanica explotables,
por tanto, la fuerza es una capacidad fisica determinante en el rendimiento de casi todas
las actividades que ocupa el movimiento humano, ya que constituye una respuesta al
entrenamiento que se realiza con el objeto de mejorar la condicidn fisica y el rendimiento
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en las diferentes modalidades fisico deportivas que tengan por objetivo de entrenamiento
a largo plazo (Zintl, 1991: Weineck, 1998; Verkhoshansky, 1992)

Clasificacidon de la Capacidad Fisica de Fuerza

La fuerza puede clasificarse en diferentes categorias segun su naturaleza y aplicacién, ver
Figura 9:

Figura 9. Clasificacion de la fuerza

* Capacidad maxima de generar tension
Fu erza muscular

* Ejemplo: Levantar el maximo peso (1RM)

Maxima

¢ Generar fuerza en el menor tiempo
Fuerza posible

* Ejemplo: Saltos verticales, lanzamiento

Explosiva

* Mantener un esfuerzo muscular
Fu erza prolongado

ReSiStenCia e Ejemplo: Series largas, spining

Fuente: Adaptado de Zintl, 1991: Weineck, 1998; Verkhoshansky, 1992
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Métodos de entrenamiento de la fuerza

El entrenamiento de fuerza, se basa en un plan de utilizacién progresiva e
individualizada, junto con un mantenimiento adecuado del volumen y la frecuencia de
entrenamiento con respecto a las demandas cotidianas (Sergeyevich et al, 1995). Existen
una serie de principios generales que rigen los programas especificos de entrenamiento de
fuerza que han de ser ajustados a las necesidades y objetivos especificos de cada persona
(Figura 10)

Figura 10. Métodos de entrenamiento de la fuerza

~
+Aumentar gradualmente la resistencia o carga de para estimular la adaptacién muscular

ML y neural. Es basico para ganar fuerza maxima
vy
™\
+Combina ejercicios de alta carga con ejercicios explosivos o dinamicos. Mejora la fuerza
YEELEE explosiva y la capacidad de reaccién.
Contrastes J
1\
+Contracciones musculares mantenidas sin cambio en la longitud del musculo. Es util en
VELFM  |a rehabilitacién y para fortalecer puntos especificos del rango articular.
Isométrico J
1\
+Combina ejercicios de fuerza y resistencia en estaciones consecutivas. Es ideal para
YRR mejorar la fuerza resistencia y la condicién fisica general.
Circuitos J
“
+Enfatiza la fase de elongacién muscular bajo carga. Es muy efectivo para ganar fuerza y
YL prevenir lesiones.
Excéntrico y.

Fuente: Adaptado de Sergeyevich et al, 1995

Formas de evaluacion de la fuerza (Test)

Los test de fuerza permiten disefiar y desarrollar programas de entrenamiento que
acompafiado a su debido seguimiento, consolidaran acciones efectivas (Bompa vy
Buzzicheli, 2017), ver Figura 11.
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Figura 11. Test de fuerza

Repeticion Maxima (1RM)
* Se utiliza para medir la fuerza maxima.

* Ejemplos: press de banca, sentadilla o peso muerto.

* La estimacién del 1RM mediante la velocidad de ejecucién es una herramienta Util en la
programacion del entrenamiento de fuerza. Permite a los entrenadores y atletas ajustar
las cargas de entrenamiento de manera mas efectiva, maximizando el rendimiento y
minimizando el riesgo de lesiones.

Salto Vertical

» Evallia la fuerza explosiva del tren inferior.
* Se mide la altura alcanzada en el salto.

Resistencia Muscular

*Valora la fuerza resistencia.
'| - Ejemplo: Realizar el mayor nimero de repeticiones posibles con una carga submaxima

Isométricos

* Medir |a fuerza aplicada durante una contraccieon isométrica
* Ejemplo: dinamometria

Fuente: Adaptado de Zintl, 1991: Weineck, 1998; Verkhoshansky, 1992

El conjunto de elementos que conforman la fuerza, demuestran cémo esta
capacidad fisica soporta actividades humanas y fisico deportivas, en donde su clasificacion
y métodos de entrenamiento ofrecen un enfoque versatil, para adaptarse a diversos
objetivos, desde el desarrollo deportivo hasta la mejora de la salud. Los test de valoracion,
por su parte, son herramientas clave para guiar el entrenamiento y garantizar resultados
efectivos. Entrenar la fuerza no solo implica un beneficio fisico, sino también un aporte a la
funcionalidad y el bienestar integral (Guio Gutiérrez, 2010).
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1.3.2 Capacidad Fisica de resistencia

Concepto

La resistencia es una capacidad fisica fundamental que habilita al organismo para
mantener un esfuerzo fisico durante un tiempo prolongado, retrasando la aparicién de la

fatiga, implicando a la vez los sistemas cardiovascular, respiratorio y muscular para
suministrar energia de manera eficiente (Tsvetan-Zhelyazkov, 2001).

Clasificacion

La resistencia puede clasificarse en diferentes categorias, segun la duracion, el tipo
de metabolismo y el grupo muscular implicado (Weinek, 2005), ver Figura 12:

Figura 12. Clasificacion de la resistencia

Segl:l n Ia d u racic’) n = Resistencia corta, esfuerzo de hasta 2 minutos

+Resistencia media, esfuerzo entre 2 y 10 minutos
d el esfu erzo *Resistencia larga, esfuerzo de més de 10 minutos

r
S eg un EI * Resistencia aerébica, actividades donde el oxigeno cubre las
demandas energéticas. Ejemplo: rumba aerdbica, spining, etc

m eta b 0 I |S m O * Resistencia anaerdébica, Actividades intensas donde el

cuerpo depende de sistemas sin oxigeno, como la glucdlisis

d om | na nte anaerobica . Ejemplo: carrera de 400 metros

*Resistencia general, implica todo el cuerpo. Ejemplo: 5k, 10K,
hasta maratén.

Segln el tipo de
*Resistencia especifica, se centra en las demandas

a Cthl d a d particulares de un deporte. Ejemplo: mantener una postura en
gimnasia, piltates o yoga.

4
Segu n IOS *Resistencia muscular local, enfocada en un grupo
muscular especifico.

m l.’-l SCu IOS *Resistencia general, involucra grandes grupos
. musculares.
involucrados

Fuente: Adaptado de Weinek, 1998
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Métodos de entrenamiento

Los métodos de entrenamiento de la resistencia son sistemas organizados para la
mejora de la capacidad del organismo y asi pueda mantener esfuerzos fisicos prolongados
y para retrasar la aparicion de la fatiga (Zintl, 1991). Estos métodos varian segun la

duracion,

el tipo de pausa, la intensidad, y el sistema energético predominante (aerdbico o

anaerobico). El entrenamiento de resistencia puede ser abordado mediante diferentes
meétodos (Verkhoshansky, 1992), ver Figura 13:

Figura 13. Métodos de entrenamiento de la resistencia

Métodos
Continuos

Métodos
Fraccionados

Métodas
Competitivos
o de control

Método de
Hiit

Métodos
Mxtos

*Método continuo uniforme, esfuerzo sostenido a intensidad constante. Ejemplo: carrera )
continua.
*Método continuo variable (Fartlek), cambios de intensidad durante el esfuerzo. Ejemplo: alternar
sprints y trotes.
v
-Método intervalico, intervalos de trabajo intenso alternados con pausas incompletas. )
*Método de repeticiones, trabajos intensos con pausas completas para recuperacion
total. y

*Reproduce en condiciones similares a una competicieon, evaluan el redimiento y sirven
como preparacion especifica. Ejemplo: simular una carre de 10 kilémetro con ritmo
competitivo

*Series cortas y explosivas de alta intensidad, intercaladas con periodos breves de

recuperacion. Mejora tanto la resistencia aerébica como aerébica en menos tiempo.
S

«Circuitos, ejercicios consecutivos que inviuyen trabajo cardiovascular y de fuerza. ™\
Mejora la resistencia general y la capacidad muscular. Ejemplo: combinar 400 metros
corriendo con estaciones de flexiones abdominales y saltos.

‘Entrenamiento en cuesta o escalera, realizar repeticiones en terrenos inclinados.
Ejemplo: hacer 10 repeticiones subiendo una colina de 100 metros al 90% de
intesidad J

Fuente: Adaptado de Zintl, 1991; Verkhoshansky, 1992

Formas de evaluacion de la resistencia (Test)

Para medir la capacidad de resistencia, existen diversas pruebas, dependiendo del
tipo de resistencia a evaluar (Tsvetan-Zhelyazkov, 2001; Weinek, 2005; Verkhoshansky,
1992), ver Figura 14.
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Figura 14. Test de resistencia

Resistencia aerdbica

* Test de Cooper, correr la mayor distancia posible en 12 minutos.

* Test de Course Navette, correr tramos de 20 metros al ritmo de un pitido
progresivamente mas rapido.

*VO,méx, evaluacién del consumo maximo de oxigeno mediante pruebas directas o indirectas.

Resistencia Anaerébica

+ Test de Wingate, esfuerzo maximo en bicicleta estatica durante 30 segundos.
* Pruebas de 400 o 800 metros, evaluar tiempos en distancias cortas intensas.

Resistencia Especifica

4 - Disefiar pruebas adaptadas a las demandas de un deporte, como repeticiones de
ejercicios técnicos bajo fatiga.

+Valora la fuerza resistencia.

Fuente: Adaptado de Tsvetan-Zhelyazkov, 2001; Weinek, 2005; Verkhoshansky, 1992

Segun las caracteristicas de esta capacidad se afirma entonces que, la resistencia es
una capacidad fisica fundamental de la condicion fisica y que consiste en realizar un
trabajo mantenido durante un cierto tiempo (Guio Gutiérrez, 2010). Las clasificaciones de
la resistencia posibilitan realizar entrenamientos basados en el aporte de oxigeno para
cubrir las necesidades energéticas musculares, que dependen de la intensidad de la
actividad a desarrollar. Por tanto, su desarrollo y evaluacion requieren métodos adaptados
a las necesidades y objetivos individuales.

Subtema 1.3.3 Capacidad Fisica de velocidad
Concepto
La velocidad es la capacidad de realizar una accidn con una parte o la totalidad del

cuerpo en el menor tiempo posible y que se manifiesta por medio de mecanismos tales
como la frecuencia y la amplitud por unidad de tiempo, incluyendo entre los elementos
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causantes de la velocidad la fuerza y su velocidad especifica, la velocidad de acortamiento
de la musculatura implicada, la coordinacion inter e intramuscular, la relajacién en el
sentido neuromuscular y psiquico (Carbonero y Cafiizares, 2016a). También intervienen el
uso y aprovechamiento de ejercicios por aprendizaje, coordinacion o colocacién. Existen
varios factores que influyen en la ejecucién de la velocidad propiamente dicha: al ser un
fendomeno multifactorial, cada uno de sus factores conlleva unas necesidades especificas
de entrenamiento, aunque unos influyen mas que otros en la mejora del rendimiento. La
velocidad, como capacidad fisica de la fuerza, se produce en un tiempo determinado y
conlleva la estructura logica de la fuerza, la velocidad y la amplitud (Carbonero y Cafiizares
2016b).

Clasificacion
La velocidad puede clasificarse en diferentes categorias segun su naturaleza y
aplicacion, ver Figura 15:

Figura 15. Clasificacion de la velocidad

* Responder rapidamente a un estimulo externo, como un disparo de
salida o una sefial visual o auditiva.

* Ejemplo: La salida de un corredor en atletismo tras escuchar el disparo
de salida.

Velocidad de Reaccion

Vel OCi dad de * Recorrer una distancia en el menor tiempo posible. Se basa en la
maxima frecuencia de movimiento y la amplitud de los pasos.

Desp |aza m i ento * Ejemplo: Un sprint en una carrera de 100 metros.

* Rapidez con la que se realiza un movimiento especifico de una parte
del cuerpo, generalmente en acciones técnicas de un deporte.

Ve |OCid ad GEStual * Ejemplo: Un saque en tenis o un golpe en boxeo.

* Mantener una velocidad elevada durante un perfedo prolongado de tiempo sin
disminuir significativamente el rendimiento, vinculada a la resistencia anaerdbica

VElOCId ad RESISte nCIEI » Ejemplo: Un corredor manteniendo un ritmo alto en los Gltimos metros de una

carrera de 400 metros.

* Aleanzar y mantener |la mayaor velocidad posible en un periodao breve.
Depende de factores neuromusculares y biomecanicos.

. F .
VE|OCId d d M axima * Ejemplo: La fase media de un sprint en los 100 metros planos.

Fuente: Adaptado de Carbonero y Cafizares, 2016a
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Métodos de entrenamiento

El entrenamiento de la velocidad debe ser especifico y considerar factores como la
técnica, la fuerza y la coordinacion (Carbonero y Cafizares, 2016a; Carbonero y Cafiizares,
2016b; Tsvetan-Zhelyazkov, 2001). Algunos métodos efectivos se evidencian en la Figura 16:

Figura 16. Métodos de entrenamiento de la velocidad

Método de
Técnica y
Mecénica

*Enfocado en la mejora de la postura, la amplitud y frecuencia del
movimiento, y la eficiencia técnica.

J

Método de
Resistencia a la
Velocidad

+Utiliza repeticiones cortas con descansos incompletos para mejorar la
capacidad de mantener velocidad en condiciones de fatiga.

~

J

Método de
Sobrecarga

*Emplea implementos como chalecos lastrados o cuerdas para
aumentar la resistencia y fortalecer los musculos implicados en el
movimiento rapido.

Método de
Fuerza Explosiva

*Involucra ejercicios como saltos, levantamientos olimpicos o
lanzamientos para mejorar la capacidad de producir fuerza
rapidamente.

Fuente:

Adaptado de Carbonero y Cafizares, 2016a; Carbonero y Cafizares, 2016b;

Tsvetan-Zhelyazkov, 2001

Formas de evaluacion de la velocidad (Test)

Los test de velocidad permiten disefiar y desarrollar programas de entrenamiento

que acompafado a su debido seguimiento, consolidaran acciones efectivas (Weinek, 1998),

ver Figura 17.
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Figura 17. Test de velocidad

30 Metros

+ Se utiliza para medir la velocidad de desplazamiento
ll * Ir de un punto A a un punto B, en el menor tiempo posible.

Velocidad de Reaccién

« Evalla la capacidad de responder ante un estimulo en el menor tiempo posible.
* Se mide el menor tiempo utilizado para responder a un estimulo (conocido o
desconocido).

Velocidad Gestual

Capacidad de un individuo de realizar movimeintos complejos tales como fundamentos
tecnicos de un deporte o acciones corporales (coreografias)

Velocidad Resistencia

Mide la capacidad de mantener la velocidad durante un tiempo prolongado

Fuente: Adaptado de Carbonero y Cafizares, 2016a; Carbonero y Cafizares, 2016b;
Tsvetan-Zhelyazkov, 2001

La velocidad es una capacidad fisica fundamental en el rendimiento deportivo,
especialmente en deportes de alta intensidad y corta duracion (Issurin, 2014). Su desarrollo
requiere un enfoque especifico, adaptado a las caracteristicas de la practica fisico
deportiva y de cada persona. Los métodos de entrenamiento y los test de valoracion
permiten optimizar el desempefio y rendimiento, identificar areas de mejora y garantizar
una progresion segura y efectiva (Guio Gutiérrez, 2010). Entrenar la velocidad no solo
mejora el rendimiento, sino que también contribuye a una mejor coordinacion, fuerza y
explosividad, fundamentales para el éxito en la actividad fisico deportiva.

Subtema 1.3.4 Capacidad Fisica de flexibilidad
Concepto

El concepto de flexibilidad alude a la cualidad biomotriz que permite a la
articulacion movil un desplazamiento, es la capacidad que tiene una articulacion para
realizar un recorrido y alcanzar una determinada posicion, de forma que la movilidad
prevenga lesiones (Tsvetan-Zhelyazkov, 2001). Se considera una capacidad motriz que las
personas desarrollan durante su crecimiento, por ello, el desarrollo de la flexibilidad debe
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comenzar temprano, dado que este se halla ligada a la edad, actividad fisica y
caracteristicas fisioldgicas de la region articular concreta.

Clasificacion

La flexibilidad puede clasificarse en diferentes categorias segln su naturaleza y
aplicacion (Platonov,1999). El entrenamiento deportivo: teoria y metodologia.
(Tsvetan-Zhelyazkov, 2001), ver Figura 18:

Figura 18. Clasificacion de la flexibilidad

, *Flexibilidad estética: Capacidad de mantener una
NSVREMEIN N[ [osicion de estiramiento sin movimiento.

movimiento +Flexibilidad dinamica: Capacidad de realizar
movimientos amplios y rapidos.

+Activa: La fuerza de los propios misculos permite
alcanzar la amplitud del movimiento.

«Pasiva: Se alcanza gracias a una fuerza externa
(como un compafiero o el peso del cuerpo).

Segun el tipo de control

Fuente: Adaptado de Tsvetan-Zhelyazkov, 2001

Métodos de entrenamiento

El entrenamiento de la flexibilidad se realiza con el propdsito de aumentar o
mejorar la flexibilidad del sistema neuromuscular y del aparato locomotor (Weinek, 2005).
Se reconocen dos vias basicas para incrementar la capacidad de flexion maxima de las
articulaciones, o lo que es lo mismo, la elasticidad muscular: procedimientos estaticos y
procedimientos dinamicos. (Ver en la Figura 19).



Figura 19. Métodos de entrenamiento de la flexibilidad

Estirameintos

Estaticos

Estiramientos
Dindmicos

Estiramiento
Ballstico

25

* Consisten en mantener una posicion fija de estiramiento durante un periodo de tiempo.
* Ejemplo: Tocar los pies con las manos manteniendo las piernas rectas.

* Implican movimientos controlados que alcanzan gradualmente la amplitud maxima de las
articulaciones.

* Ejemplo: Balanceo de piernas o brazos.

* Combina contracciones isométricas con estiramientos pasivos para aumentar |a flexibilidad.

* Ejemplo: Contraer un musculo durante unos segundos y luego estirarlo con ayuda de un
compariero.

* Involucra ejercicios como saltos, levantamientos olimpicos o lanzamientos para mejorar la
capacidad de producir fuerza rapidamente.

Fuente: Adaptado de Tsvetan-Zhelyazkov, 2001

Formas de evaluacion de la flexibilidad (Test)

Los test de flexibilidad permiten disefiar y desarrollar programas de entrenamiento
para aumentar la amplitud o rango de movimiento: definido por el numero de grados o
direcciones en las que puede moverse o llegar a un punto del cuerpo, hasta limites
fisiolégicos de los ligamentos y capsulas articulares; y la movilidad, que es la capacidad
para moverse a través del rango articular y es valorable a través del concepto de
elasticidad, y a su vez de flexibilidad, que acompafado con su debido seguimiento,
consolidaran acciones efectivas (Weinek, 2005; Guio Gutiérrez, 2010), (ver Figura 20).
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Figura 20. Test de flexibilidad

Test de Flexion Anterior (Sit and Reach)

* Mide |a flexibilidad de la cadena posterior (isquiotibiales y zona lumbar).

* Procedimiento: Sentado con las piernas extendidas, se alcanza la mayor distancia
posible con las manos.

Test de Extensi6én de Hombros

+ Evalda la flexibilidad de los hombros.

* Procedimiento: Desde una posicion de pie, se intenta juntar las manos por detras del
cuerpo (una por arriba y otra por abajo).

Test de Flexién de Tronco Lateral

+ Mide |a flexibilidad de los misculos del tronco.

* Procedimiento: De pie, se inclina el tronco hacia un lado intentando tocar la pierna sin
doblar las rodillas.

Test de Split (apertura de piernas)

* Mide |a flexibilidad de la musculatura aductora y de la cadera.
* Procedimiento: Intentar alcanzar la posicién de un split o apertura maxima de piernas.

Fuente: Adaptado de Weinek, 1998; Guio Gutiérrez, 2010

La flexibilidad no solo mejora el rendimiento fisico en actividades deportivas, sino
que también es crucial en la vida diaria para mantener la movilidad, prevenir tensiones
musculares y reducir el riesgo de lesion (Guio Gutiérrez, 2010). Entrenar esta capacidad
regularmente contribuye al bienestar general y mejora la calidad de vida.

El entrenamiento de las capacidades fisicas condicionales de fuerza, resistencia,
velocidad vy flexibilidad, es esencial para el éptimo desempefio y rendimiento en todos las
practicas fisico deportivas, asi como también para la actividad fisica para la salud (Weinek,
2005). Estas capacidades forman la base para ejecutar movimientos técnicos de manera
eficiente, prevenir lesiones y adaptarse a las exigencias de cada disciplina. Por ejemplo, en
deportes de resistencia como el atletismo o el ciclismo y actividades como el spinning,
entrenar la capacidad aerdbica y anaerdbica es fundamental para mantener un esfuerzo
prolongado. En disciplinas explosivas, como el levantamiento de pesas o el sprint o
actividades como el powerlifting, el desarrollo de la fuerza y velocidad maximiza el
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rendimiento (Carbonero y Cafiizares, 2016a). Ademas, la flexibilidad contribuye a mejorar la
amplitud de movimiento, algo crucial en deportes como la gimnasia o la actividad fisica del
yoga o el pilates. Al combinar estas capacidades, las personas logran adaptarse a
situaciones cambiantes durante la competicion y aumentar su potencial fisico. Por lo tanto,
un entrenamiento bien estructurado no solo mejora el rendimiento, sino que también
fomenta la longevidad deportiva y fortalece la salud en general del participante.

Tema 1. Conceptos clave: Entrenamiento deportivo
En este cuadro encontrards los términos mas importantes relacionados con las

capacidades del entrenamiento deportivo. Usa estas palabras clave para reforzar tus
conocimientos y comprender mejor los conceptos esenciales del entrenamiento fisico.

Tabla 1. Conceptos clave entrenamiento deportivo

Entrenamiento deportivo

Proceso sistematico y planificado que tiene
como objetivo mejorar el rendimiento fisico y
técnico de los deportistas

Metodologia del entrenamiento

deportivo Conjunto de estrategias, técnicas y métodos
que los entrenadores emplean para desarrollar
las capacidades fisicas, técnicas y mentales de
los deportistas, con el fin de optimizar su
rendimiento en una disciplina especifica.

Cantidad y tipo de estimulos que un deportista
debe realizar durante sus sesiones de
entrenamiento.

Componente

Elementos fundamentales para la planificacién
y ejecucion del entrenamiento deportivo, en
razon de que determinan la intensidad y el
volumen del esfuerzo fisico al que se somete el
deportista
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Capacidad fisica

Rasgos o cualidades que permiten realizar un
tipo determinado de actividad fisica a un nivel
deseado

Fuerza

Capacidad de vencer o de oponerse a una
resistencia de tipo estatico o dinamico, que
abarca todas aquellas manifestaciones de
energia mecanica explotables

Resistencia

Habilita al organismo para mantener un
esfuerzo fisico durante un tiempo prolongado,
retrasando la aparicion de la fatiga

Velocidad

Capacidad de realizar una accién con una parte
o la totalidad del cuerpo en el menor tiempo
posible y que se manifiesta por medio de
mecanismos tales como la frecuencia y la
amplitud por unidad de tiempo

Flexibilidad

Cualidad biomotriz que permite a la
articulacién moévil un desplazamiento, es la
capacidad que tiene una articulacion para
realizar un recorrido y alcanzar una
determinada posicion

Fuente: Elaboracion propia

Tema 1. Afianzando el aprendizaje: Entrenamiento deportivo

Sopa de Letras: Entrenamiento Deportivo

iPon a prueba tus conocimientos! Encuentra en la sopa de letras los términos clave
relacionados con el entrenamiento deportivo Estas palabras representan conceptos
esenciales para el desarrollo fisico y la planificacion de ejercicios y se encuentran de atras
hacia adelante, de adelante atras, en forma vertical, diagonal y horizontal.
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Tema 2. Planificacion del Entrenamiento Deportivo

La importancia de la planificacion en el entrenamiento deportivo
radica en la necesidad de establecer un proceso organizado y
estructurado que permita alcanzar los objetivos planteados de
manera eficiente. La planificacion adecuada conlleva una
distribucion racional de cargas de trabajo, evitando el agotamiento
del individuo y reduciendo el riesgo de lesiones (Issurin, 2014).
Ademas, permite una mejor programacion de los diferentes medios
y métodos de entrenamiento, adaptandolos a las necesidades
especificas de cada persona garantizando un progreso constante y
sostenido a lo largo del tiempo (Navarro, 2003).

Subtema 2.1 Modelos de planificacion del entrenamiento deportivo

Los modelos de planificacion del entrenamiento deportivo posibilitan el organizary
estructurar las distintas fases del proceso de entrenamiento, proporcionando una guia
para el disefio de programas de entrenamiento efectivos y eficientes, logrando asi una
progresion logica en la carga de trabajo. Ademas, ayudan a establecer objetivos claros y
evaluar el progreso de los participantes a lo largo del tiempo (Campos y Ramdn, 2006;
Gomes et al, 2010).

Los modelos de planificacion del entrenamiento deportivo son herramientas
fundamentales para estructurar y optimizar el desarrollo del individuo. Cada modelo
ofrece un enfoque Unico, adaptandose a las caracteristicas de la practica fisico deportiva, el
nivel competitivo y los objetivos individuales (Forteza de la Rosa, 2009). La integracion de
estos modelos en una planificacion estratégica, permite no solo maximizar el rendimiento
fisico y técnico, sino también prevenir lesiones y asegurar un progreso sostenido en el
tiempo (Seiru-lo Vargas, 1987). La clave del éxito radica en la capacidad del entrenador
para adaptar y combinar estos modelos de manera dinamica, en funcion de las demandas
del entorno competitivo y la evolucién del participante (Navarro, 2003). Para el abordaje de
los modelos de entrenamiento a continuacion se presenta él modelo tradicional de
entrenamiento y el modelo contemporaneo.



2.1.1 Modelo tradicional de entrenamiento

El Modelo tradicional de entrenamiento (también conocido como modelo lineal de
periodizacion), es un enfoque sistematico de planificacion del entrenamiento que organiza
las cargas y objetivos en ciclos secuenciales, donde la intensidad y el volumen se ajustan de
manera progresiva y lineal a lo largo del tiempo (Weinek, 2005; Matveev, 2001). Este
modelo sigue una estructura predefinida que abarca fases bien diferenciadas, cada una
con un objetivo especifico, como el desarrollo de la base aerdbica, la fuerza maxima o la
preparacion competitiva y cuyas caracteristicas (ver Tabla 2), posibilita generar planes de
trabajo para el ejercicio fisico, deportes con temporadas competitivas definidas y un unico

periodo de alto rendimiento (Seirul-lo Vargas, 2005; Weinek, 1998).

Tabla 2. Caracteristicas del Modelo Tradicional

Caracteristica 1

Caracteristica 2

Caracteristica 3

Caracteristica 4

Nombre
Secuencial progresivo

Ciclos definidos

Pico de rendimiento

Enfoque general

Caracteristicas del Modelo Tradicional

Descripcion
-Cargas aumentan de forma
progresiva en intensidad,
mientras el volumen
disminuye gradualmente.
-Cada fase se enfoca en un
objetivo especifico que
prepara al atleta para el
siguiente nivel.

-Macrociclos: Periodos de
planificacién a largo plazo
(por ejemplo, un afio o
temporada).

-Mesociclos: Subdivisiones
del macrociclo, generalmente
de 3 a 6 semanas.
-Microciclos: Subdivisiones
mas pequefias,
generalmente de una
semana, donde se concretan
las sesiones diarias.

-El objetivo principal es
alcanzar el pico de
rendimiento durante una
fase de competencia clave.
-Comienza con una
preparacion general
(volumen alto, intensidad
baja) y avanza hacia una
preparacion especifica
(intensidad alta, volumen
bajo).

Fuente: Elaboracién propia
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El enfoque lineal y progresivo del Modelo tradicional de entrenamiento lo convierte
en una base sélida para el desarrollo de la condicion fisica y el rendimiento deportivo,
especialmente en etapas iniciales del entrenamiento.

2.1.2 Modelos Contemporaneos

El modelo contemporaneo de entrenamiento (también conocido como modelo no
lineal o modelo de periodizacion flexible), es un enfoque moderno de planificaciéon del
entrenamiento que se caracteriza por su dinamismo y adaptabilidad. Este modelo busca
optimizar el rendimiento a través de ajustes constantes en las cargas de trabajo, teniendo
en cuenta factores como la forma fisica actual del individuo, la frecuencia de competencias
y las variaciones en las demandas especificas del deporte (Seirul-lo Vargas, 2005; Weinek,
2005; Platonov, 1999; Matveev, 1982).

A diferencia del modelo tradicional, el contemporaneo no sigue una progresion
lineal estricta, sino que utiliza ciclos mas cortos y variables, permitiendo trabajar diferentes
capacidades fisicas de manera simultanea o alternada (Tsvetan-Zhelyazkov, 2001; Seiru-lo
Vargas, 1994; Platonov, 1999). Para su mayor comprension es necesario tener en cuenta
sus caracteristicas, (ver Tabla 3).
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Tabla 3. Caracteristicas del Modelo Contemporaneo

Caracteristicas del Modelo Contemporaneo
Nombre Descripcion

Caracteristica 1 Flexibilidad -Permite ajustar las cargas de
trabajo segun las condiciones
y necesidades del atleta.
-Integra variaciones de
intensidad y volumen en
ciclos cortos (diarios o
semanales).

Caracteristica 2 Multifuncionalidad -Capacidad para trabajar
diferentes objetivos (fuerza,
resistencia, velocidad) de
forma simultanea o
intercalada.

-Periodos de recuperacion y
adaptacion intercalados:
periodos de alta intensidad,
lo que contribuye a la
prevencion de la fatiga y el
sobre entrenamiento.

Caracteristica 3 Individualizacion: -Adaptacion especifica al
deportista, considerando su
nivel, fatiga, recuperaciény
competencias
Caracteristica 4 Modelo No Lineal -Se evita la monotonia en el
entrenamiento mediante la
inclusién de estimulos
variados.

-Alternancia entre dias de
alta, media y baja intensidad.

Fuente: Elaboracion propia

Los modelos de planificacion del entrenamiento pueden adaptarse facilmente a
contextos grupales o individuales sin objetivos competitivos, al centrarse en principios
basicos de acondicionamiento fisico y salud general. Este enfoque flexible asegura que
tanto los grupos como los individuos puedan disfrutar y beneficiarse de un entrenamiento
sin presion competitiva, en donde se tengan en cuenta los siguientes parametro:
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e Diversidad en el contenido: Incorporar ejercicios funcionales, cardiovasculares, de
resistencia y de flexibilidad para evitar la monotonia.

e Enfasis en el bienestar general: Priorizar la mejora del estado de &nimo, la
reduccion del estrés y el fortalecimiento del sistema cardiovasculary
musculoesquelético.

e Fomentar la adherencia: Disefar planes que sean realistas, disfrutablesy
alineados con el estilo de vida de los participantes.

Subtema 2.2 Estructuras de la planificacion del entrenamiento deportivo (macro,
meso, Micro, sesion)

La planificacién del entrenamiento deportivo se divide en diferentes estructuras que
permiten organizar y gestionar de manera efectiva el proceso de entrenamiento (Forteza
de la Rosa, 2009). Estas estructuras son la macroestructura, que engloba el plan anual; la
mesoestructura, que comprende los ciclos de entrenamiento mas cortos, como
trimestrales o mensuales; la microestructura, que se centra en las sesiones de
entrenamiento diarias o semanales; ademas de la estructura de sesion, que detalla la
distribucion de los ejercicios, series, repeticiones, descansos, entre otros aspectos (Garcia
Manso et al, 1996; Seiru-lo Vargas, 2005). Cada una de estas estructuras es fundamental
para lograr la periodizacion adecuada del entrenamiento y garantizar el progreso del
individuo.

2.2.1 Niveles de Planificacion

Los niveles de planificacion en el entrenamiento deportivo se dividen en cuatro
categorias (Grosser, et al., 1989): la planificacién a largo plazo, que se enfoca en objetivos a
varios afios y en la progresion a largo plazo del deportista; la planificacién a medio plazo,
que se centra en periodos mas cortos, como un aflo 0 una temporada, y en la distribucion
de cargas y fases de entrenamiento; y la planificacién a corto plazo, que detalla las sesiones
y semanas de entrenamiento especificas, adaptandose a las necesidades y capacidades
que presenta en la actualidad cada persona (Garcia Manso,1996; Grosser, et al., 1989;
Bompa, y Buzzicheli, 2017) (ver Tabla 4).
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Tabla 4. Niveles de planificacion

Caracteristicas del Modelo Contemporaneo
Caracteristica Nombre Descripcién

Caracteristica 1 Flexibilidad e ajustar las cargas de trabajo
as condiciones y necesidades
ta.

1 variaciones de intensidad y
n en ciclos cortos (diarios o
iles).

Caracteristica 2 Multifuncionalidad dad para trabajar diferentes
)s (fuerza, resistencia,

ad) de forma simultanea o
ada.

os de recuperacion y

Zion intercalados: periodos de
ansidad, lo que contribuye a la
Zién de la fatiga y el sobre
imiento.

Caracteristica 3 Individualizacion: icion especifica al deportista,
rrando su nivel, fatiga,
-acién y competencias

Caracteristica 4 No Lineal a la monotonia en el

imiento mediante la inclusién
nulos variados.

incia entre dias de alta, mediay
ensidad.

Fuente: Adaptado de Garcia Manso,1996; Grosser, et al., 1989; Bompa, y Buzzicheli, 2017



36

En conclusién, la planificacion del entrenamiento es fundamental para lograr los
objetivos deportivos y del ejercicio fisico para la salud de manera efectiva y segura. Es
importante considerar las caracteristicas individuales de cada persona, asi como los
recursos disponibles, al momento de disefiar un plan de entrenamiento. Ademas, la
utilizacién de herramientas y tecnologias apropiadas puede facilitar el proceso de
planificacion y seguimiento. Es crucial realizar una evaluacion constante de los avances y
ajustar el plan de entrenamiento segln sea necesario. En cuanto a las recomendaciones,
se sugiere que los entrenadores se mantengan actualizados en cuanto a los modelos,
estructuras, factores y tecnologias relacionadas con la planificacion, con el fin de optimizar
el desempefio y rendimiento de los participantes.

Tema 2. Conceptos clave: Planificacion del entrenamiento deportivo
En este cuadro encontraras los términos mas importantes relacionados con la
planificacion del entrenamiento deportivo. Utilice estas palabras clave para reforzar los

conocimientos y comprender mejor los conceptos esenciales del entrenamiento fisico.

Tabla 5. Conceptos clave planificacion del entrenamiento deportivo

IETallile= e ol ale I I=Talig=IaE 1 0alclaleell Organizacion y programacion de las
deportivo actividades y tareas que deben realizarse

para alcanzar los objetivos establecidos de
manera eficiente para optimizar el
rendimiento del deportista, garantizando
un progreso constante y sostenido a lo
largo del tiempo.

Niveles de planificacién Organizacion y programacion en el tiempo
de largo/mediano/corto plazo, en donde se

evidencia la interdependencia y
distribucion entre de cargas, competencias
y recuperacion.

Modelo lineal -Progresion constante y gradual en la carga
de trabajo a lo largo del tiempo.

-Sigue  una  secuencia légica de
periodizacion: la preparacion,
pretemporada, competicion y




Modelo ciclico

Modelo no lineal

Estructura de la planificacion del
entrenamiento deportivo

Macroestructura

Mesoestructura
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recuperacion.

-Se enfoca en el desarrollo de las
capacidades fisicas de manera secuencial y
progresiva, con el objetivo de alcanzar el
pico de rendimiento en el momento
deseado.

Repeticidon de ciclos de cargay descarga de
entrenamiento a lo largo de la temporada.
Con periodos de recuperacion y adaptacion
intercalados con periodos de alta
intensidad, lo que contribuye a la
prevencion de la  fatiga y el
sobreentrenamiento.

Se aleja de la progresién constante y
predecible de los modelos lineales,
permitiendo una mayor flexibilidad en la
distribucion de la carga de trabajo. El
modelo no lineal busca optimizar el
entrenamiento de forma personalizada vy
dinamica.

Se divide en diferentes estructuras que
permiten organizar y gestionar de manera
efectiva el proceso de entrenamiento.

-Macroestructura, que engloba el plan
anual

-Mesoestructura, que comprende los
ciclos de entrenamiento mas cortos, como
trimestrales o mensuales

-Microestructura, que se centra en las
sesiones de entrenamiento diarias o
semanales.

Abarca un plan anual y se encarga de
establecer los objetivos generales, las
competiciones principales, las fases de
preparacion, competicion y transicion, asi
como la distribucion de los diferentes
bloques de entrenamiento a lo largo del
afio.

Se centra en la organizacién de los ciclos de
entrenamiento  mas  breves, como
trimestrales o mensuales. En esta
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estructura se distribuyen las cargas de
entrenamiento 'y se establecen los
objetivos especificos para cada ciclo,
considerando la evolucion y adaptacion del
deportista

Microestructura Organizacion detallada de las sesiones de
entrenamiento diarias o semanales. Incluye
intensidades, descansos, asi como la
progresion y variacion de los estimulos
para garantizar la adaptacion del
deportista y la mejora de su rendimiento
de manera sostenida.

Estructura sesidn Distribucion y organizacion de los
elementos que componen una sesion de
entrenamiento, como el calentamiento, la
parte principal, el enfriamiento y la
recuperacion.

Fuente: Elaboracion propia

Tema 2. Afianzando el aprendizaje: Planificacion del entrenamiento deportivo

Crucigrama: Planificacion del entrenamiento deportivo

iPon a prueba tus conocimientos! Encuentra en el crucigrama los términos clave
relacionados con la Planificacién del entrenamiento deportivo. Estas palabras representan
conceptos esenciales para el desarrollo fisico y la planificacién de ejercicios.

Indicaciones

e Completa las casillas en la cuadricula basandote en las pistas.
e Observa cémo las palabras se entrecruzan para facilitar las respuestas.
e Las palabras pueden ser horizontales o verticales.
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VERTICAL

1. Modelo de periodizacion clasico que
sigue una progresion gradual de cargas
en fases definidas.

2. Modelo de periodizacion clasico que
sigue una progresion gradual de cargas
en fases definidas..

3. Nivel de planificacion de mayor
duracién, que organiza todo un ciclo
anual o una temporada completa.

5. Modelo de planificacion basado en
ciclos organizados por objetivos concretos
en bloques temporales.

6. Modelo de
variaciones frecuentes en la intensidad y

entrenamiento  con

volumen de las cargas.

7. Nivel mas detallado de planificacion
que organiza el entrenamiento en
unidades semanales o diarias.

HORIZONTAL

4.  Subdivision
planificacion, generalmente de 3 a 6
semanas, con objetivos especificos.

intermedia en la

8. Organizacion general que combina los
diferentes niveles 'y modelos de

planificacion.

9. Parte especifica de la planificacion que
detalla las actividades de una sola practica
0 entrenamiento.

40

También puedes

desarrollar la actividad aqui

—

-
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