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ñProceso a partir del 

cual el atleta es 

preparado para el nivel 

de rendimiento más 

alto que se pueda 

obtenerò (Bompa y 

Haff, 2009)
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PLANIFICAR PROGRAMAR

Establecer un plan de trabajo

1. ¿Para qué? OBJETIVO

2. ¿Cómo? ESTRUCTURA

3. ¿Cuándo? PERÍODO

Organizar ordenadamente 
las acciones propuestas 

respetando los principios 
del entrenamiento

PERIODIZAR

Seleccionar ejercicio, 
volumen, factores de 

intensidad, etc.

Hoja básica del entrenador 
en donde se recogen las 

líneas maestras de la sesión

Secuenciar fases de carga y 
recuperación









MEJORA DEL 
RENDIMIENTO

DISMINUCIÓN DEL 
RENDIMIENTO

MANTENIMIENTO 
DEL RENDIMIENTO





MODELO CONDICIÓN FÍSICA / FATIGA

CONDICIÓN FÍSICA FATIGA RENDIMIENTO

Capacidad física genética y 
que hemos logrado como 

resultado del entrenamiento

Consecuencia del 
entrenamiento  y estado 

actual del atleta

Diferencia que existe entre 
la condición física y la fatiga







NATURALEZA

ESPECIFICIDAD

POTENCIAL

MAGNITUD

VOLUMEN

INTENSIDAD

FRECUENCIA

ORIENTACIÓN

SELECTIVA

COMPLEJA

ORGANIZACIÓN

DISTRIBUCIÓN

INTERCONEXIÓN



Lo que se va a trabajar
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Estructura interna del 
movimiento

Estructura externa del 
movimiento

Producción energética

Caminos sensoriales

Intención del 
movimiento
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Caracterización cuali-cuantitativa

Repeticiones
ÅNúmero de veces seguidas que se 

repite un movimiento

Series
ÅRepeticiones agrupadas en un 

bloque, seguido por una pausa

VOLUMEN INTENSIDAD FRECUENCIA

Cantidad de 

estímulos 

semanales



Capacidad biomotora que se busca potenciar

FZA Y FLEXIBILIDAD

ÅTrabajar primero la fuerza con 
volúmenes moderados

ÅAlternar el trabajo sobre miembros 
inferiores y superiores

ÅReducir el volumen de HIIT

MISMA SESIÓN

ÅRealizar durante el primer turno el 
entrenamiento HIIT

ÅDistanciar al menos 6hs los 
entrenamientos

ÅModerar la carga del entrenamiento 
de Fuerza

MISMO DÍA

ÅEvitar cargas muy altas de Fuerza 
durante 48hs post metabólico de 

alto volumen

ÅCuando haya una mayor carga 
neuromuscular 24hs podrían ser 

suficiente recuperación

DÍAS 
ALTERNADOS

FZA Y RESISTENCIA FZA Y VELOCIDAD
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De reacción
Capacidad para reaccionar 

ante un estímulo en el menor 
tiempo posible

De acción
Capacidad para efectuar 
movimientos acíclicos a 

máxima velocidad

De frecuencia
Capacidad para efectuar 
movimientos cíclicos a 

máxima velocidad



Regulación de las cargas dentro de un período determinado

DISTRIBUCIÓN INTERCONEXIÓN

MICROCICLO

MESOCICLO

Efecto retardado de la carga a 

largo plazo (ERCLP)

DURACIÓN

CONCENTRACIÓN

EXPERIENCIA

SECUENCIA APROPIADA

CAPACIDAD DESARROLLADA











Volumen

Intensidad





1. No se aumentan el volumen e intensidad de manera simultánea.

2. Mucho volumen de trabajo durante período preparatorio y luego se 
incrementa la intensidad de forma progresiva hasta el final del 

macrociclo.

3. El deportista irá de lo general hacia lo concreto y específico.

5. Este sistema tiene aplicación cuando existen pocas competencias en 
el calendario y se enfoca todo el proceso en un único evento 

importante (ej. Nacional).

4. Pueden trabajarse de forma conjunta todas las capacidades.







1. Uso de cargas concentradas dirigidas a una capacidad.

2. Las capacacidades se trabajan de forma consecutiva y no conjunta.

3. Permite numerosos picos de forma.

4. Este sistema tiene aplicación en deportistas con un alto nivel de 
rendimiento y en los casos en los que haya muchas competencias 

importantes durante el año.





Técnica Táctica Físico

Golpeo ** *** **

Lucha *** ** **

Mixtos *** ** ***

Resistencia Fuerza

Oxidativa Glucolítica Fosfagénica Máxima Potencia Explosiva Rápida

*** * ** * *** *** ***

*** ** ** *** *** ** *

*** ** ** *** *** *** **



PREPARACIÓN 

GENERAL
PERÍODO COMPETITIVO TRANSICIÓN

Técnica +++ ++ +++

Táctica ++ +++ +

Físico +++ ++ +

ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE

Resistencia

Oxidativa
Densidad Moderada

++ +++ +++

Glucolítica
Densidad Alta

+++ ++ +

Fosfagénica
Densidad Baja

+ ++ +

Fuerza

Hipertrofia ++ + ++

Máxima
>80% RM

+++ ++ -

Potencia
55-80% RM

++ +++ +

Explosiva
20-55% RM

+ +++ +

Rápida
<20% RM

+ +++ +
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TAPERING Y PEAKING

1. Reducción de la carga de entrenamiento de manera sistemática y prestablecida.

2. Objetivo principal: MAXIMIZAR RENDIMIENTO EN COMPETENCIA

3. La duración del período puede ser entre 1y 5 semanas.

4. La reducción de la carga se fundamenta en el descenso del volumen.

5. El mantenimiento de la intensidad resulta clave para evitar la pérdida de

adaptaciones.


