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RESUMEN

En los dultimos tiempos ha existido
controversia en los conceptos y aplicacién de
los diferentes métodos de planificacion
dentro de un plan de entrenamiento.
Mientras que para algunos autores se deberia
implementar el uso de la planificacion
tradicional, para otros serian los métodos
contemporaneos. Objetivo: realizar una
revision de literatura para proporcionar
informacion sobre los cambios en la
planificaciéon durante el entrenamiento

deportivo. Metodologia: Para su realizacién
se efectud la busqueda de informacion en las
bases de datos ProQuest(0), PubMed(0),
SportDiscus(1), ScienceDirect(0) y Google
Académico(11), durante el primer periodo del
2018 donde se descargaron 25 articulos
relacionados con el tema propuesto y bajo la
seleccion de criterios. Resultados: se
seleccionaron 12 articulos funcionales
relacionados con los modelos de planificacion
tradicional y contemporanea, que fueron
analizados en los dos modelos propuestos.
Conclusiones: Finalmente, se describen los
hallazgos encontrados con respecto a los dos
modelos que influyen la planificacién
deportiva y las razones de por qué los
entrenadores deciden adoptar una via o la
otra con respecto a la disciplina deportiva, sin
embargo, se hace necesario seguir
investigando y promover investigaciones
acordes al contexto colombiano.

Palabras clave: deporte, periodizacion,

planificacién, modelo, tradicional y
contempordnea
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ABSTRACT

In recent times there has been controversy
in the concepts and application of different
planning methods within a training plan.
While for some authors the use of traditional
planning should be implemented, for others
it would be contemporary methods.
Objective: to conduct a literature review to
provide information on changes in planning
during sports training. Methodology: For its
realization, information search was carried
out in ProQuest (0), PubMed (0), SportDiscus
(1), ScienceDirect (0) and Google Academic
(11) databases, during the first period of 2018
where 25 articles related to the proposed
topic and under the selection of criteria were
obtained. Results: 12 functional articles
related to the traditional and contemporary
planning models were obtained, which were
analyzed in the two proposed models.
Conclusions: Finally, we describe the findings
found with respect to the two models that
influence sport planning and the reasons why
the coaches decide to adopt one way or the
other with respect to the sport discipline,
however, it is necessary to continue
investigating and  promote  research
according to the Colombian context.

Key words: sport, periodization, planning,
model, traditional and contemporary.

INTRODUCCION

En los Ultimos tiempos ha existido
controversia en los conceptos y aplicacién de
los diferentes métodos de planificacién
dentro de un plan de entrenamiento.
Mientras que para algunos autores se deberia
implementar el uso de la planificacion

tradicional, para otros serian la planificacion
contemporanea. Este cambio de
planteamiento correspondié a que el mundo
moderno plantea otras exigencias y
demandas en el entrenamiento deportivo y
modelos tradicionales no responden a esos
requerimientos, concretamente en los
deportes de conjunto.

La planificacion tradicional se basé en la
teoria de Matveiev (2001), quien di6 inicio al
concepto de periodizacién, en donde
describe las etapas respecto al
entrenamiento: preparatoria, competitiva y
transitoria (Ramos, Ayala, & Aguirre, 2012).
Ademas, existen otros autores como:
Vorobiev (1974), Kotov (1916), Ozolin (1949),
entre otros, que se unen a esta corriente
habitual.

En contraposicion surgieron otros autores
como: Seirul lo, Verkhschansky, Garcia,
Navarro y Ruiz, Bompa, Frade, Forteza de la
Rosa (1998), entre otros, donde ofrecen una
mirada contemporanea, en que proponen
adaptarse a esas nuevas exigencias de las
diferentes disciplinas deportivas, debido a
gue presentan un caracter mas competitivo,
por tanto, el entrenamiento también, debe
ser modificado y ajustado a los distintos retos
y requerimientos, denominandola
periodizacién inversa.

Sin embargo, se puede decir, que estos
dos tipos de planificacién, tradicional y
contemporanea, son opuestas y a la vez
complementarias, con metodologias
inversas, pero con objetivos comunes dentro
de un programa de entrenamiento deportivo.
De esta manera, la planificacién tradicional es
muy efectiva y necesaria en las primeras
etapas de la preparacion deportiva con un
aumento progresivo de las cargas (Navarro,
F., 2001). En cambio, el método
contemporaneo (periodizacién inversa) es
dirigido a los maximos logros o los atletas de
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alto rendimiento, que busca un objetivo en
tiempos mas cortos durante un microciclo o
mesociclo, es decir, va dirigida para los atletas
de alto rendimiento.

Ahora bien, es preciso mencionar que es la
planificacion, para el autor Alcalde (1992),
refiri6 que la planificacion es un proceso
metodologico de estructuracion de las cargas
de entrenamiento, en busca del rendimiento
optimo del deportista (Fuentes, Del Villar,
Ramos & Moreno, 2001). Ademas, se puede
decir, que la planificaciéon es un instrumento
que facilita una estructura, una organizacion
y unos contenidos guia, para el proceso del
atleta hasta alcanzar sus maximos logros.
Para poder ejecutar esa planificacion se
necesita de la periodizacién, que es un
proceso sistematico que permite establecer
los entrenamientos en periodos y a los
objetivos durante un plazo de tiempo
determinado. Por ende, este proceso debe
ser controlado y evaluado de manera
periddica para ser retroalimentado vy
ajustado, para que el atleta pueda alcanzar su
maximo nivel (Gonzalez, Navarro, & Pereira,
2007).

Como ya se menciond estos modelos de
periodizacién se pueden dividir en dos
grandes grupos como los tradicionales y
contemporaneos, que se explicaran con
mayor detalle mas adelante. El objetivo de
este estudio fue realizar una revisién de
literatura para proporcionar informacién
sobre los cambios en la planificaciéon durante
el entrenamiento deportivo.

MATERIALES Y METODOS:

Disefo y tipo de estudio: Se realizé un
estudio de revisidn sistematica de conceptos
de la planificacion tradicional y
contemporanea en el entrenamiento

deportivo, que consisti6 como primera
medida en la revision de literatura y en
segunda instancia una clasificacion y analisis
de la informacion.

Metodologia: la  metodologia de
busqueda de informacion para la
construccion de este articulo se tuvo en
cuenta las bases de datos ProQuest(0),
PubMed(0), SportDiscus(1), ScienceDirect(0) y
Google Académico(11) en el primer periodo
del 2018. Se utilizaron las siguientes
ecuaciones de palabras clave para el escaneo
de bibliografia: planificacién, periodizacién,
entrenamiento deportivo, modelo,
tradicional, contemporaneo, carga de
entrenamiento, alta competicién, deportes,
para ello, se utilizaron  diferentes
combinaciones entre los términos y los
articulos recolectados se encontraron en
idioma inglés y en espafiol.

Se descargaron 25 articulos, pero, solo 12
articulos funcionales relacionados con los
temas propuestos se clasificaron las
respectivas publicaciones, para asi, poder
filtrarla segun el contenido y el aporte de este
estudio.

Dentro de esta revision de tema se
tuvieron en cuenta los criterios de inclusiény
de exclusion. Entre los de inclusién se
encuentran: la seleccidn de articulos que se
realizd para este estudio, se tuvo en cuenta el
contenido, que estuviera en una base de
datos y que fuera fiable la fuente de donde
procedia la informacion, el nombre del autor,
el afio de publicacion de los articulos fuera
superior del afio 2000, que fueran escritos en
idiomas como el inglés y el espafiol, ademas
se realizé:
¢ Analisis de documentos, lo que permitid

extraer la informacion mas relevante y

superarla en sus elementos constitutivos

fundamentales.
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e Sintesis de la informacion, que hizo
posible el ordenamiento y la combinacién
de la informacion extractada, asi como
una evaluaciéon comparativa.

e Concluida la busqueda, se establecié una
seleccion de los articulos funcionales que
qguedaron incluidos en la revision. Para

ello, fue preciso considerar a utilidad y la

relevancia del tema estudiado.

Por ultimo, dentro de los criterios de
exclusién se descartaron todos aquellos
articulos y/o autores que no cumplian los
parametros anteriormente mencionados.

Revision de Articulos
Base de datos Encontrados | Descargados | Funcionales | Local | Internacionales Idioma
ProQuest 28 1 espariol
PubMed 418 2 inglés
SportDiscus 196 2 1 inglés
ScienceDirect 10 1 espafol
Google Académico 456 19 11 2 10 espafiol
Total 1108 25 12
(Sintesis de los articulos encontrados y revisados).

RESULTADOS fundamentos y destrezas motoras, en

Modelos de Planificacion Tradicional

Dentro del modelo clasico mas reconocido
es el de Matveyev (1977), en donde estructura
su macrociclo en tres grandes periodos
durante la temporada: el primero es el
periodo preparatorio, el segundo es el
periodo competitivo, y el tercero, es el
periodo de transicidon (Gonzalez et al., 2007).

Es asi, que el periodo preparatorio se
divide en fase de preparacién general y en
fase especial. El objetivo de preparacién
general es establecer la base funcional para el
entrenamiento, es decir, alcanzar esa
condicion fisica. En cuanto a los deportes con
componentes técnicos se debe elevar las
posibilidades funcionales del organismo y en
el area técnica, se debe tener en cuenta los

cambio, en los deportes de equipo van
dirigidos hacia la estrategia-tactica que se
presentan durante el juego, situacion real de
juego (Gonzalez et al., 2007).

De cualquier modo, en la preparacion
especial va dirigida hacia la preparacion fisica,
en donde sus objetivos van encaminados
hacia el desarrollo de las cualidades fisicas
especificas de acuerdo a cada disciplina
deportiva. En los deportes de equipo lo que
se busca, es que la técnica y la tactica se
desarrolle mediante acciones reales de juego.
Los aspectos teoricos contindan siendo los
mismos de toda la planificacién en esas dos
fases (Gonzélez et al., 2007).

Ahora bien, en el periodo competitivo se
divide en tres fases: la primera es la fase de
competiciones tempranas, donde busca
desarrollar las capacidades especificas
motoras y técnicas, la elevacion del potencial
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del deportista, para que luego, puede hacerlo
al maximo en las competiciones principales
(Gonzélez et al., 2007). La segunda fase es la
de competiciones principales, se considera
como la etapa mas significativa de la
temporada, el entrenamiento en que esta
fase es modelada, es decir, se caracteriza por
una intensidad maxima, especifica y similar a
la competicion. La tercery Ultima fase es la de
competiciones finales, que no hace parte del
macrociclo, sino que puede aparecer porque
pueden haber mas competiciones, y por
tanto, lo que se busca es mantener la forma
fisica, teniendo en cuenta, la fatiga (Gonzalez
et al.,, 2007). Finalmente, se encuentra el
periodo de transicion, es donde disminuye la
intensidad de la carga, y por tanto, aparece la
recuperacion adecuada (Gonzalez et al,
2007).

La planificacién tradicional se puede
destacar, debido a la formacién general y
especial en que se desarrolla el
entrenamiento, presentando cargas de
entrenamiento de forma moderada vy
continua, con variables como: el volumeny la
intensidad, es decir, un modelo extensivo
(Costa, 2013). En cierto modo, este modelo
hoy en dia es aplicado, pero es criticado
debido al escaso trabajo especifico, al intento
de desarrollo de las capacidades fisicas de
manera grupal, al uso prologado y continuo
de las cargas y los cortos periodos de
adecuada y pertinente forma deportiva.

Por otro lado, se encuentra el modelo de
Arosiev y Kalinin (1971), quienes proponen el
modelo de péndulo, es decir, un “sistema de
formacion de la preparacién especial”, en
donde establecen la relacion entre |la
preparacién general y especial. Ellos
evidencian que las cargas generales deben
disminuir en cada periodo, hasta casi
desaparecer. Las cargas especificas deberan
aumentar gradualmente, en pro de potenciar

las cargas competitivas a las cuales el
deportista se debe someter, provocando
mejoras en la capacidad del deportista (Costa,
2013).

Mientras que Arkady Vorobiev (1974)
expone un sistema de: “altas cargas”,
orientado al entrenamiento de halterdfilos.
En donde la carga tiene la caracteristica de
saltos con el fin de evitar las adaptaciones
neuromusculares estereotipadas. En la
temporada se da inicio con un aumento del
volumen; en el periodo precompetitivo se
aumentara la intensidad y el volumen
disminuird paulatinamente. Debido a que es
dificil mantener este ritmo de trabajo por mas
de 7 dias, se planted la necesidad de alternar
con microciclos de disminucion brusca del
trabajo, con el objetivo de conseguir las
adaptaciones en el organismo (Costa, 2013).

Modelos de planificacion
contemporanea

Entre ellos se encuentra el modelo de
entrenamiento en bloques de Verchoshanskij
(1999), que se utiliza en deportistas de élite
para ampliar el rendimiento especifico,
debido a que las cargas regulares no
estimulan a los deportistas que llevan mucho
tiempo entrenando (Oliveira, Sequeiros, &
Dantas, 2005). Este modelo se centraliza en
las cargas concentradas en bloques dentro
del trabajo “especial” (Gonzalez et al., 2007).
Para el autor, es indispensable partir de las
siguientes premisas:

« El objetivo se debe el desarrollo de la
fuerza muscular y al incremento del
potencial energético y de la capacidad
para utilizarlo durante la competicion.

« Debe haber una mejora estructural y
funcional del musculo para favorecer el
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aumento de fuerza maxima, explosiva o

resistencia de fuerza.

El macrociclo de Verchoshanskij (1996),
citado por Gonzalez et al. (2007) abarca tres
fases independientes:

« Fase preparatoria: desarrollar el potencial
motor del atleta por medio de la velocidad
de ejecucién, durante una preparacion
fisica especial.

« Fase especial: El atleta debera realizar las
acciones deportivas a una alta velocidad
imitando las condiciones de competicion.

« Fase de competicién: conseguir la maxima
velocidad de ejecucién posible en el gesto
deportivo durante la competicién y
fortalecer las destrezas motoras del atleta.
El modelo de Yuri Verkhoshanskij (1999),

es un sistema complejo que incluye la

programacion, la organizaciéon y el control.

Propone la division de afio en bloques, donde

se da un entrenamiento unidireccional, con

carga concentrada, y buscando como
resultado un aumento de la performace,
conocido como respuesta tardia o efecto
retardado del entrenamiento a largo plazo

(Costa, 2013).

Por otra via, el autor Navarro (1998) es
citado por Fuentes Garcia et al. (2001),
presenta el modelo de "macrociclo
integrado”, en donde este tipo de
estructuracién  integra los  diferentes
contenidos de entrenamiento, en que se
realizan por periodos que comprenden entre
seis y diez semanas. Agrupa los contenidos y
medios de entrenamiento en un corto
espacio de tiempo con una carga acentuada.
La premisa de Navarro (1998) surge que el
deportista tenga todos los contenidos de
entrenamiento concentrados en periodos
mas cortos y suficientes, para que se den los
diferentes cambios fisiolégicos adaptativos.
Este modelo se da en 3 fases. La fase general
(centrada en el volumen), la fase especifica

(orientada a la intensidad) y la fase de
mantenimiento (produce la
supercompensacién del trabajo efectuado en
las semanas anteriores), cada una de las fases
se encuentra de uno a cinco microciclos
(Costa, 2013).

Ademas, Issurin y Kaverin, (1985) citado
por Martin, Garcia-Manso, Salum, Sposito-
Araujo & Carlos Gomes. (2010), exponen un
modelo donde la programacién se da por tres
tipos de bloques, uno de Acumulacion, otro
de Transformacion y el dltimo de Realizacién,
A.T.R. Refiere que antes de cada competicién
se debe respetar la consecucién A.T.R (Costa,
2013).

El bloque de acumulacién representa el
incremento del potencial técnico y motor, la
transformacién hace referencia a |la
conversion del potencial de las capacidades
motoras y técnicas, en la preparacion
especifica, y finalmente, la realizacion es el
logro de los mejores resultados dentro del
margen disponible de preparacién.

Tudor Bompa (1989) en su modelo resalta
que lo mas importante es sostener un: “largo
estado de forma”. En donde muestra que el
entrenamiento es un proceso complejo, en
donde 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 (Sequeiros, Bessa de Oliveria,
Castanhede, & Martin, 2005). Por tal motivo,
determina tres niveles o momentos: el
primero es el nivel de forma deportiva
general, donde se busca un elevado
perfeccionamiento de todas las aptitudes
requeridas para el deporte. El segundo es el
nivel de alta forma deportiva, en donde se
caracteriza por un nivel de rendimiento
elevado y finamente el tercer nivel es la
maxima forma deportiva (Costa, 2013).
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Por otra via, se encuentra el autor
Armando Forteza de la Rosa (1988), quien
propone una estructura de “campana”. En
donde las cargas de preparacion especial
deberdn estar por encima de la general.
Finalmente, en 1988 Fancisco Seirul-lo Vargas
plantea un cambio de paradigma absoluto,
proponiendo un enfoque “cognitivista” del
entrenamiento, donde contempla los
procesos internos del deportista. Es una
propuesta aplicable a los deportes en los que
la situacidon de competicidén no es estable y se
presentan grandes niveles de interaccién. Se
interesa por lo que sucede dentro del
deportista (sus necesidades y motivaciones,
qué significancia le da a lo aprendido, cémo
percibe al medio, como interpreta las sefiales
del entorno, cémo decide soluciones en las
diferentes situaciones de juego, y cémo
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, basandose en la
interpretacion que puede hacer sobre lo
vivido. Destaca las cualidades coordinativas y
cognitivas, en el desarrollo de las
condicionales (Costa, 2013).

CONCLUSIONES

Publicaciones cientificas justifican que la
periodizacién en el deporte es dinamicay esta
en constante cambio, debido a que las
necesidades del deporte tienen estandares
altos y la competitividad moderna obliga a
que en un periodo de tiempo se puedan
combinar varias formas de planificacion con

la intencion de sacar el maximo provecho de
cada teoria.

El principal resultado obtenido ha
consistido en identificar la  escasa
informacion  cientifica que trata la

planificacion contemporanea, lo que permite
establecer una estimacion acerca de la
necesidad de trabajar en este tema.

Los estudios analizados en este tipo de
revision han sido de dos tipos: Los que

plantean resultados de la planificacion
tradicional comparando el método
contemporaneo.

Salvando estas limitaciones, los resultados
de la revision ponen de manifiesto la
importancia de la planificacién tradicional
como la contemporanea, constatando que la
informacion disponible en la actualidad
puede servir de referencia inicial, para
continuar profundizando en los resultados de
los distintos tipos de entrenamiento.

En un articulo realizado en el 2010 explica
gue la evolucién del entrenamiento varia de
acuerdo a las distintas formas en que los
técnicos y entrenadores estructuran las
cargas de trabajo a causa de sus propias
necesidades, de las disciplinas deportivas y
las etapas de entrenamiento deportivo
(Martin, Garcia-Manso, Salum, Sposito, &
Gomes, C., 2010). En este estudio se tuvieron
en cuenta los modelos clasico, ATR vy
campanas  estructurales, que fueron
evaluados segun el método estadistico
interferencial Tamafo Efecto (TE),
presentaron valores mayores que 0,80,
siendo  clasificados como  “Grande”.
Presentando mayor impacto y la relevancia
del modelo dentro de la muestra estudiada.
En contraposicion el modelo en Bloques
presenta un TE de 0,20, y es considerado
“Pequefio”. Este estudio indica que los
modelos de periodizacion Clasica, ATR y
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Campanas Estructurales son los mas
adecuados.

Por otra parte, en otra publicacion
realizada (Molliner, Legaz, Munguia, &

Medina, 2010), se encontraba que la mitad de
los modelos de planificacién utilizados en los
deportes de equipo espafioles de méaximo
nivel no resultaban adecuados a las
demandas especificas y a los calendarios
competitivos propios de estas especialidades
con base al conocimiento cientifico actual.
Partiendo de este punto, se deberia
reflexionar sobre el disefio de los programas
de entrenamiento y los preparadores fisicos
y/o directores deberian buscar las diversas
formas de periodizar la carga en capacidades
fisicas especificas, basdndose en |la
competicidon fundamental.

En otra investigacién su objetivo fue mirar
los efectos de dos formas de periodizar la
carga (lineal y doble ondulada) en el
entrenamiento de la fuerza sobre el
rendimiento especifico en patinadores de
carreras pre-puberes (Contreras, Rojas, &
Palomino Gamboa, 2013). Se hallaron
resultados en donde la prueba salida estatica
en las variables: velocidad y aceleracién de (0-
5y de 5-10metros), distancia de paso derecho
e izquierdo y velocidad de paso derecho, la
mayor ganancia porcentual se presenté en la
periodizacién ondulante. Mientras, que la
periodizacién lineal generé mayor ganancia
en la variable velocidad paso izquierdo. Por
tanto, estos resultados demuestran que el
grupo de periodizacién ondulatoria fue mas
efectivo.

Por otra parte, cuando se piensa en
planificacién, se entenderia en un proceso
principalmente individualizado. Un ejemplo
de ello, es un estudio ejecutado a judocas; en
donde periodizacién del entrenamiento debe
ser utilizada para mejorar el desempefio de
los atletas para soportar la elevada demanda

competitiva (Franchini, Del Vecchio, Ferreira
Julio, Matheus, & Candau, 2015).

Por otra parte, en un estudio
realizado en Medellin (Ramos et al., 2012) se
puede evidenciar el ajuste en las
periodizaciones con respecto a
competiciones especificas. Alli se pueden
observar modelos, duraciéon y criterios de la
planificacion del entrenamiento en juegos
sudamericanos Medellin 2010 y donde su
objetivo fundamental fue caracterizar los
modelos, las clases de ciclos utilizados, la
duracion y los criterios de planificaciéon del
entrenamiento deportivo entre los
entrenadores participantes de los Juegos
Suramericanos.

Participaron en el estudio 93
entrenadores, provenientes de 13 paises, en
28 deportes, con edad media de 46,1+£10,2
aflos seleccionados intencionalmente. Se
encontré que la experiencia media como
entrenadores fue 20,5+9,8 afios. Los
deportes, se agruparon en Resistencia, en
Fuerza-velocidad, en Pelota, en Combate, en
Precision y Arte Competitivo. Se encontré que
los modelos de planificacion mas utilizados
fueron: tradicionales, ciclos, bloques e
individual. Ahora bien, se evidencia que
predomina el modelo tradicional (Ramos et
al., 2012). Por tanto, los modelos de
periodizacién actuales estdn obligados a
darle solucién a los factores mas relevantes
en rendimiento, como por ejemplo: Ia
prevenciéon de lesiones, siendo mas efectiva la
periodizaciény ajustandose a las necesidades
reales del cada grupo de deportistas (Ramos
etal., 2012).

La ciencia contribuye al deporte a través
de los aportes tedricos e intelectuales que
surgen de la discusién sobre una teoria del
entrenamiento, teniendo como referencia las
connotaciones de los autores clasicos,
Matveyev y Zatziorski (Gonzalez et al., 2007),
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dando origen a las nuevas corrientes y la teoria clasica, sino que la complementan
generando nuevos modelos que no rechazan (Matvejev, 2001) (Gonzalez et al., 2007).
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