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NProceso a
cual el atleta es
preparado para el nivel
de rendimiento mas
alto que se pueda
obt e Bempay (

Haff, 2009)













Exito deportivo

t

Rendimiento deportivo

+

Condicion fisica Técnica (motora) Tactica deportiva

Capacidades Capacidades Capacidades | | Movilidad Capacidades Destrezas Capacidades para resolver
de de coordi-

; : problemas conforme
de fuerza ) ) de velocidad articular C motoras . .
resistencia nacion a la situacion

Condiciones personales internas directas
del rendimiento 1‘

Constitucion Capacidades Capacidades Capacidades Capacidades
del cuerpo organico-fisicas motoras cognitivas emocionales

t t t t t

Sistema de los Sistema Sistema Higado, rifiones, | | Sistema nervioso

Sistema .. . . - Sistema . :
muscular tejidos conjuntivo| | respira-| | cardiocir-| | Sangre hormonal organos y 6rganos
Y y de sosten torio culatorio digestivos sensoriales

Sistema, organos, tejidos
Condiciones personales internas indirectas
del rendimiento




(PLANIFICAR, PERIODIZAR O PROGRAMAR?

PLANIFICAR PERIODIZAR
Establecer un plan de trabajo Organizar ordenadamente
_ 2 las acciones propuestas

1. (Para que? - OBJETIVO respetando los principios

2. :COmMo? ESTRUCTURA del entrenamiento

TRty : Secuenciar fases de cargay
3. ¢, Cuando? PERIODO recuperacion

PROGRAMAR

Seleccionar ejercicio,
volumen, factores de
Intensidad, etc.

Hoja basica del entrenador
en donde se recogen las
lineas maestras de la sesion






SINDROME DE ADAPTACION GENERAL

Fase de resistencia

Elemento de tensién

Fase ::5&
agofamiento




SUPERCOMPENSACION

GRAFICA 4.1- Proceso de supercompensacion

Capacidad
de trabajo

Fatiga y Super- Regreso a los
recuperacion compensacion valores pre-carga

Fuente: adaptado de Issurin (2010)




Teoria Unifactorial

MEJORA DEL
RENDIMIENTO

DISMINUCION DEL
RENDIMIENTO

MANTENIMIENTO
DEL RENDIMIENTO




Hormesis: un poco de dafio... fortalece

EFECTO
TOXICO

REGION HORMETICA

BENEFICIO
BENEFICIO




Teoria bifactorial

MODELO CONDICION FISICA / FATIGA

Condicion
Fisica
Rendimiento

Fatiga

CONDICION FISICA FATIGA RENDIMIENTO
Capacidad fisica genética y Consecuencia del : : :
: Diferencia que existe entre
gue hemos logrado como entrenamiento y estado

resultado del entrenamiento actual del atleta la condicion fisica y la fatiga
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Condicién /\ ,
Fisica (&

Rendimiento

Condicion Fisica

Rendimiento

Fatiga
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| CARGA DE ENTRENAMIENTO

NATURALEZA MAGNITUD ORIENTACION

DISTRIBUCION

ESPECIFICIDAD VOLUMEN SELECTIVA

POTENCIAL INTENSIDAD COMPLEJA INTERCONEXION

FRECUENCIA

\




1. NATURALEZA DE LA CARGA
. loquesevaawabgar

Estructura interna del
movimiento

Estructura externa de
movimiento

Produccion energética

Complejidad de la
Programacion

Caminos sensoriales

ESPECIFICIDAD

POTENCIAL DE
ENTRENAMIENTO

Intencidn del
movimiento




2. MAGNITUD DE LA CARGA
~ Coracterizacion cuali-cuantitaiva

VOLUMEN

INTENSIDAD

FRECUENCIA

Repeticiones

ANumero de veces seguidas que se
repite un movimiento

Series

ARepeticiones agrupadas en un
bloque, seguido por una pausa

Caracter del

esfuerzo
Ligero
Moderado
Alto

Maximo

Pérdida de velocidad

en la serie

2-10%

15-30%

Repeticiones en Reserva

Mas de la mitad de las
posibles

La mitad de las posibles

A 2-4 repeticiones del

maximo

Maximo o casi maximo

Cantidad de
estimulos
S EREUES




3. ORIENTACION DE LA CARGA

FZAY FLEXIBILIDAD

FZAY RESISTENCIA

FZAY VELOCIDAD

Método estatico

0"

Leve
Potencia- Poca

) incidencia o _
Velocidad incidencia

negativa

Considerable
o _ Poca
Fuerza incidencia o _
) incidencia
negativa

Método

dinamico

Poca

incidencia

Poca

incidencia

Método
FNP
=50reps
Leve
incidencia

positiva

Poca

incidencia

~

MISMA SESION

I
~

MISMO DIA

=
~

DIAS
ALTERNADOS

\

ATrabajar primero la fuerza con
volimenes moderados

AAlternar el trabajo sobre miembros
inferiores y superiores

AReducir el volumen de HIIT

ARealizar durante el primer turno el
entrenamiento HIIT
ADistanciar al menos 6hs los
entrenamientos
AModerar la carga del entrenamiento
de Fuerza

AEvitar cargas muy altas de Fuerza
durante 48hs post metabdlico de
alto volumen
Acuando haya una mayor carga
neuromuscular 24hs podrian ser
suficiente recuperacion

Velocidad

De reaccion

Capacidad para reaccionar
ante un estimulo en el menor
tiempo posible

De accion

Capacidad para efectuar
movimientos aciclicos a
maxima velocidad

De frecuencia

Capacidad para efectuar
movimientos ciclicos a
maxima velocidad




4. ORGANIZACION DE LA CARGA
~ Regulacién de las cargas dentro de un periodo determinado

DISTRIBUCION INTERCONEXION

Tipo de Intensidad

) . Caracteristicas )
microciclo relativa

_ Niveles de carga bajos donde se busca Efe Cto retard ado de |a Carga a
Ajuste :tlztr:paral_:lon funcional y anatémica del |arg 0 p I aZO (E R C L P)

Se aplican cargas de nivel intermedio

Carga con el objetivo de mejorar la capacidad

de rendimiento

Las cargas son las mas elevadas con el M I C RO C | C LO

Choque propésito de estimular los procesos de

adaptacién del organismo.

DURACION

Cargas especificas competitivas. El fin

Aproximacidn  de este tipo de ciclo es el de preparar al

deportista para la competicion.

Los niveles de carga son regulados de

CONCENTRACION

Competicion acuerdo a los requerimientos especificos

impuestos por la competencia.
El trabajo se realiza con cargas muy

Recuperacion  bajas con el propésito de optimizar los

EXPERIENCIA

procesos de recuperacion del atleta

SECUENCIA APROPIADA

CAPACIDAD DESARROLLADA

MESOCICLO




DISTRIBUCION DE LA CARGA EN UN
MICROCICLO

Variantes de microciclos segiin las sesiones que lo componen.
(De Tudor Bompa).

|
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Figura - 19. Microcile de dos picos. El segundo corresponde a una
compelicion que estd precedida de una fase de descarga.

Figura- 16 . Microciclos de un pico.
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Figura - 20. Microciclo con dos picos adyacentes

|
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Figura - 17. Microciclos con dos picos.
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hyum - 18. Microciclo con dos picos de baja y alta demanda de carga.

Figura - 21. Microciclo con tres picos alternados con sesiones de baja intensidad




DISTRIBUCION DE LA CARGA EN UN MESOCICLO

GRAFICAS 4.8 A/B — Variantes de cargas concentradas
GRAFICA 4.6 — Carga lineal GRAFICA 4.7 — Carga escalonada S

sss+  Fuerza abzoluta

Fatiga

Carga eoncentrada
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Carga de entrenamiento

8 12 16

Dias de entrenamiento , .
Microciclos

Fuente: adaptado de Bompa y Haff (2009) Fuente: adaptado de Bompa y Haff (2009)

Carga de entrenamienta
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Fuente: adaptado de Bompa y Haff (2009)




DISTRIBUCION DE LA CARGA EN UN MACROCICLO

Modelo de cargas regulares




MODELO LINEAL

LEV PAVLOVICH MATVEE
1961




MODELO DE PERIODIZACION LINEAL

Especifica

m e -

Intensidad \

Ciclo de entrenamiento Ciclo de entrenamiento




MODELO DE PERIODIZACION LINEAL

Fico de
FRendimiento

Volumen

Freparacion Preparacion Faze Periodo de

General Especifica Competitiva transicidn




Consideraciones sobre el Modelo LINEAL

1. No seaumentanel volumene intensidadde manerasimultanea

2. Muchovolumende trabajo durante periodopreparatorioy luegose
Incrementala intensidadde formaprogresivahasta el final del
macrociclo

3. Eldeportistaira de lo generahacialo concretoy especifico

4. Puedentrabajarsede formaconjuntatodaslascapacidades

5. Estesistematiene aplicacioncuandoexistenpocascompetenciaen
el calendarioy seenfocatodo el procesoen un Unicoevento
Importante (e]. Nacional).



MODELO ATR

VLADIMIR ISSURIN

VASSILI KAVERIN

1985




MODELO DE PERIODIZACION ATR

Especifica

—— Volumen
Intesidad

Ciclo de entrenamiento Ciclo de entrenamiento




Consideraciones sobre el Modelo ATR

Realizacion

Feriodo preparatono Penodo competitivo

1. Usode cargagoncentradagslirigidasa unacapacidad
2. Lascapacacidadesetrabajande formaconsecutivay noconjunta
3. Permitenumerososuicosde forma.

4. Estesistematiene aplicacionen deportistascon un altonivelde
rendimientoy enloscasosenlos gue hayamuchascompetencias
Importantesduranteel ano.






v/-

fiestde Combate

Oxidativa Glucolitica  Fosfagénica  Maxima Potencia Explosiva Réapida




PERIODIZACION DE BASE

PREPARACION
I PERIODO COMPETITIVO -

Técnica
Tactica
Fisico

Oxidativa

Densidad Moderada

Resistencia Glucolitica

Densidad Alta

Fosfagénica

Densidad Baja

Hipertrofia

Maxima

>80% RM

Potencia

55-80% RM

Explosiva

20-55% RM

Rapida

<20% RM




JUNIO

Volumen total @ Tiempo a alta intensidad
Intensidad media I Densidad
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JUNIO

B Volumen
~ Intensidad



JESTA , TO PRECOMPETIT IVA




