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Deporte Amateur

Para practicar un deporte se deben seguir ciertos pasos o “momentos” que
aseguren la proteccion de la integridad fisica y de la salud. Es por esto que
en los numeros 7 y 8 de nuestra revista digital se muestra la importancia de:
primero conocer la condicion fisica general y los pardmetros de salud (examenes
bioquimicos y antropométricos) de quien realizard la practica deportiva, para
trabajar sobre aquellos puntos que estén alterados a forma de preparar el
organismo para una exigencia fisica mayor. Y, segundo, desarrollar una base
sdlida que permita, en primera instancia, utilizar con mayor eficiencia el cuerpo
durante la practica deportiva para una mejor adquisicion de habilidades técnicas
y tdcticas, muy necesarias en cualquier disciplina de esta naturaleza, nos
referimos al trabajo de la zona media o CORE (para mayor informacion de estos
puntos lo invitamos a leer nuestra revista digital).
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En esta ocasién, y para dar
un cierre a la tematica del
entrenamiento en el deporte
amateur, es que trataremos la
importancia de la periodizacién
del entrenamiento para obtener
un buen rendimiento.

En primer lugar es muy
importante tener en cuenta que
en el deporte se trabaja en base a
objetivos, independientemente
de la disciplina que se practique.
Losdeportistas, yasea con guiade
un entrenador o sin él, entrenan
arduamente para conseguir un
resultado que no siempre sera
el que esperan, pero que para
intentar conseguirloseesfuerzan
y trabajan sobre aquello que
piensan que deben hacerlo, por
ejemplo un ciclista o un corredor
amateur puede pensar que
mientras mas kilometraje realice
diariamente, su rendimiento en
competencia sera mejor y mayor
probabilidad habra de conseguir
un puesto en los primeros
lugares, todo esto muy desde la
“intuicion” sobre qué es lo que
mejores resultados dard, pero
como las ciencias del deporte
avanza a pasos agigantados es
que en los ultimos 20 afios se
ha aprendido muchisimo sobre
~ la teoria de la periodizacién del
entrenamiento, por esto es que es
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muy relevante que el deportista
se asesore con un especialista

en entrenamiento sobre la
disciplina que practica.
La periodizacién del

entrenamiento fue creada por el
fisiélogo ruso Leo Matveev en la
década de 1960, en la actualidad
es llamada “periodizacion clasica
de Matveev” (Martin y cols.
2010), peroalolargodelahistoria
de las ciencias del deporte han
aparecido varios tipos diferentes
que en resumidas cuentas
buscan lo mismo, mejorar el
rendimiento.

Estos métodos se utilizan
como una estrategia de disefio
que incluye “variaciones
sistemdticas planificadas pre-
viamente en la especificidad del
entrenamiento, la intensidad
y el volumen organizados en
periodos o ciclos dentro de un
programa general” (Phillips y
cols. 2016). Lo ideal es que esta
planificacion anual se divida en
varios periodos de tiempo mas
pequenos y que en cada una de
estas divisiones se trabajen los
diversos aspectos del programa
de un deportista, incluyendo el
acondicionamiento general,
las actividades especificas
del deporte, entre otros
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(Wathen y cols. 2008). Bompa y
Haff (2012) destacan que “para
poder adquirir las adaptaciones
necesarias en las competencias
y alcanzar los resultados
competitivos se requiere
estructurar la planificacion del
entrenamiento en periodos
y etapas (periodizacién)’,
mientras que Dantas y cols
(2011) mencionan que a pesar
de existir diversos modelos de
periodizacién, y los estudios
acerca del tema estan disponibles
en la literatura, los entrenadores
presentan problemas para
identificar la forma mas
adecuada paraperiodizar.



Por otra parte, para Ramirez
(2015), el
deportivo no es otra cosa
que “la distribucion en el
tiempo de manera racional y
légica de todos los elementos
componentes de la preparacién
(fisica, técnica, tactica, psiquica
e integral), atendiendo la
compatibilidad y aplicabilidad
como imponderables principios
y/o condiciones que apuntan
hacia la perspectiva e intima
relacion que debe haber
entre las decisiones tomadas
y los objetivos planteados,
en relacion con los medios
disponibles y los resultados
técnico-deportivos deseados”.
También Issurin (2012)
describe esta temadtica, como
“Una secuencia intencionada
de diferentes unidades de
entrenamiento (ciclos y sesiones
de entrenamiento a largo,
medio y corto plazo), para que
el deportista pueda conseguir
el estado deseado y los
resultados planificados. Debido
a que la periodizacion del
entrenamiento tiene muchas
variables y depende de muchas
circunstancias, el modelo ideal
solo puede existir en la teoria”,
por esto es que también es
muy importante considerar
la individualizaciéon de cada
uno de los entrenamientos

entrenamiento

incluso es

disefiados,
mencionada como una de las
variables mas importantes para
el logro deportivo, ya que cada

deportista posee diferentes
necesidades y capacidades,
no solamente desde el ambito
deportivo, sino que también
psicoldgico, social, ambiental,
bioldgico, etc.

Desde este punto de vista
es muy importante tomar en
cuentaalgunosconsejosalahora
de realizar una periodizacién

del entrenamiento. Es asi
como José Padilla en su libro
del 2017 “Planificacion del
Entrenamiento
Un Enfoque Metodolégico de
la Estructura Clasica”, expone
una ‘“‘secuencia légica” que
ordena punto a punto el plan
grafico de entrenamiento que
todo deportista (profesional
o amateur), como minimo,
debiera tener. Esta secuencia
expone lo siguiente:

Deportivo:

- Tipo de periodizacion, si es lineal o no lineal (LINEAL: Considera aumentos o
reducciones graduales y continudas en la intensidad/volumen del entrenamiento

a lo largo de un mesociclo (progresiones semanales). NO LINEAL: Comprende
variaciones durante cada dia de la semana (microciclo) en la intensidad y el volumen

asignados al entrenamiento).

- Semanas que componen los meses del macrociclo (periodo mds largo de
entrenamiento que puede durar meses, incluso anos).

- Reflejar las fechas de las semanas (calendario semanal).



TEMPORADA

MACROCICLO

MESOSCICLOS

MICROCICLOS

Sesiones de entrenamiento diario

- Reflejar los meses que conforman el macrociclo
(calendario mensual).

- Ubicacion de los periodos de entrenamiento.

- Ubicacion de las etapas de entrenamiento.

- Distribucién de los mesociclos (divisiones que
se realizan del macrociclo y que puede durar
varias semanas o meses) de entrenamiento.

- Ubicacion de los microciclos (divisiones que se
realizan del mesociclo y que puede durar varios
dias o semanas) de entrenamiento.

- Ubicacion del volumen e intensidad de la carga
en forma numérica y gradfica.

- Establecer ladindmica del volumen eintensidad
general por mesociclos.

- Ubicar los controles fisicos, técnico-tdcticos,
antropométricos, biomecdnicos, psicolégicos,
médicos, entre otros.

- Ubicacion de la competencia fundamental y
competencias preparatorias.

- Representar el niumero de sesiones o unidades
de entrenamiento por microciclos.

- Reflejar el tiempo en minutos u horas de
los microciclos en funcién de las sesiones de
entrenamiento.

- Reflejar el tiempo en minutos u horas de
los mesociclos en funcion de la cantidad de
microciclos que componen el mesociclo.

- Reflejar los diferentes aspectos de Ila
preparacion del deportista: la preparacion
fisica general, especial, técnico-tdctica, tedrica
y psicoldgica; con los respectivos porcentajes
a utilizar en los microciclos o mesociclos y su
unidad de medida en minutos u horas.

- Definir las cualidades fisicas o contenidos de
los aspectos de la preparacion del deportista
(preparacion fisica general y especial,
técnico-tdctica, tedrica y psicolégica) con
su respectiva unidad de medida, es decir,
se debe sefialar el volumen (minutos y/o
repeticiones) y la frecuencia semanal (sesiones
de entrenamiento).



En resumen la periodizacién es simplemente
“disefiar un macrociclo que tenga mesociclos
y microciclos especificos para cada periodo

planificado”, incorporando actividades que
logren que el sistema neuromuscular se
beneficie completamente de la carga de
entrenamiento, para lo cual es vital variar el
volumen y la intensidad de los entrenamientos,
permitiendo de esta manera que el sistema se
adapte a los factores estresantes. Entonces,
la forma mas comun y beneficiosa de utilizar

un programa de periodizacién es manipular el

volumen v la intensidad de los entrenamientos
para obtener 6ptimos resultados (Phillips y cols.
2016).

También, Dentro de la periodizacién del
entrenamiento existen diversas fases que se
recomienda respetar y que, en general, ayudan
a ordenar las estructuras y el disefio de cada
sesiéon de entrenamiento. A continuacién se
muestra un cuadro resumen de Issurin (2012) en
donde se aprecia cada una de estas fases con su
respectiva fundamentacién.
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Preparatoria general

Preparatorio

Preparatoria especial

Preparatoria para la

competencia
De competicion
Entrenamiento
inmediato a la
competicion
Transitorio Transitoria

Fuente: Issurin, V. (2012).

Mejora del nivel de las capacidades
motrices generales. Aumento del
repertorio de diversas habilidades
motrices

Desarrollo del nivel de
entrenamiento especial y mayor
aumento de las capacidades
motrices y de habilidades técnicas
mas especializadas
Aumento de la condicion fisica, las
habilidades técnicas y tacticas.
Formacidn de los patrones
individuales de la competicion de
alto rendimiento

Conseguir la condicidn fisica
especifica de la prueba y alcanzar la
forma deportiva para las
competiciones principales

Recuperacion

Volumen relativamente grande e
intensidad reducida de los ejercicios
principales. Alta variedad de medios

de entrenamiento

El volumen de la carga alcanza el
maximo, y la intensidad disminuye
de forma selectiva

Estabilizacion y reduccion del
volumen, y aumento de la
intensidad en los ejercicios

especificos de la competicién

Volimenes bajos y alta intensidad.
Modelizacion completa de la
préxima competicion

Descanso activo; uso de diferentes
actividades de recuperacion



Si bien cierto, este articulo trata sobre el
deporte a nivel amateur es muy importante
tomar en cuenta que para lograr buenos
resultados dentro de una disciplina es necesario
planificar, fijar metas y desarrollar una
estrategia de accion para poder cumplir aquellos
objetivos, en este sentido, la periodizacién del
entrenamiento entrega un orden para mejorar
todos los aspectos del deporte, asi como también
las diferentes capacidades fisicas, de esta
manera se ve cémo a lo largo de la progresion

del entrenamiento se van considerando las
cualidades fisicas del cuerpo. En el siguiente
recuadro podra usted apreciar lo expuesto por
el autor Felipe Garcia Pinillos en 2019, en donde
promueve cémo el trabajo de fuerza muscular
repercute en posteriores habilidades como la
velocidad y la resistencia, y como estas a su vez
intervienen en la mantenciéon de la técnica y
la tactica deportivas, dos puntos vitales, por no
decir “los mas importantes”, para el éxito a nivel
deportivo competitivo.

RESISTENCIA

ACCION

POTENCIA

MAXIMA

REACCION

EXPLOSIVA

FUERZA J§ VELOCIDAD j| RESISTENCIA

AEROBICA

ANAEROBICA

TECNICA TACTICA

HABILIDADES
MOTORAS
GRUESAS

BASICA

LOCOMOCION

COMPETITIVA

HABILIDADES
TECNICAS
ESPECIFICAS

REF: Felipe Garcia-Pinillos 2019
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SE PROGESA EL AZUGAR EN TU GUERPO?

Azucar
™ Glucosa
Insulina

El intestitno junto con el jugo
3 gastrico convierten el azicar en
glucosa.
La sangre absorve 1 glucosa
Se estimula el pancreas
parala produccion de insulina

La Insulina transporta Ia
alucosa en 1as celulas

El cuerpo guarda el exceso de |

: ~) glucosa para ser utilizado
Por 0 que Se convierte engrasay 8 [Ny deSpUeS I'

gs acumulada en el cuerpo
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