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Esquema 1. SituaciÓn

ineludible con un sistema

de preparación basado en

1a periodización clásica,

heredado de los deportes

individuales.

CONDICIONES DE COMPETICION

Competiciones frecuentes.

Largo periodo de comPeticiones

INIRODUCC!ON

En este módulo tratamos la planiflcación de los depor-

tes de equipo (DE), estando bajo esta denominación aquellos

deportes (uegos) que, analizados desde varias perspectivas,

lienen unas caractgrísticas comunes que 1os identifican' Pero

también hay algunos deporles individuales que ias cumplen y

pueden ser'incluidos (tenis, judo, motociclismo, esquí, wind-

surhng), para poder utilizar estas teorías sobre planificación.

Estamos completamente convencidos que 1as teoiías,

fundamentalmente atléticas, que se han generalizado a otros

deportes individuales y, por extensión a los de equipo, son in-

suñcientes e ineflcaces para solventar las necesidades de estos

deportes.

Entendemos que 1a propuesta que desaü011am0s en éste

módulo es específica para 1os Depoflss de Equipo, y que puede

resultar en algunos aspectos incompleta. pero es la puesta en

marcha de un proyecto para s0lucionar 1as grandes dificultades

que, desde la ciencia, tiene el estudio de los DE, y aún queda

mucho por hacer.

lAtmt¡ue ut €,tlrs íjpLlt1tt§ étlnble ,:lel inicí'-¡ de ult lrot{''
k;, e! ¡tro!:sor St.iru!'lc ya het:e uis tle I 9 alx;s que utició e¡:t

prawc!{) | la ht; ventda pcriett:ictnndo'¡ aplicuntlo u ¡l.ifete¡t'

tes tiepcrles Ce. equipc e irtlit:liuules.\

iNDIcE DE CONTENIDOS

lntroducción

- Condiciones de cornPetición

-0bjetivos oásicos del entrenanie'to para depoftes de equipo

- Pa.ad;gma "clásico y el nuevo" paradigma

-Capacidades que configuran el talento del jugador

- Sistemas de entrenamiento'estructurallstas" (cognitivistas)

- C0nfiguración de los sistemas de entrenamiento para mejorar

us cáñácioaoes cognitivas, coordinatrvas y condicionales

1. El concepto de planificación en los deportes de equipo

1.1. oef'nición y concePto

1.2. características

1.3. funciones de la planificaciÓn

2, Desarrollo de ras funciones oe planiftcacion

2.1. estado de forma. sus perspectivas

2.2. descripc.ón de los elenentos del entrenarniento

2,3. organización de los elernentos

2.4. d¡seño de Ia carga de entrenamiento

2.4.7. en la PretemPorada

2.4.2. en la temporada de competiciones

2.4.3. el concepto de microestructuración orlentacione§ para

jovenes oe 14 a 19 a;os

B bliografrá

CONSECUENCIA§
SOBRE EL

ENTRENAMIENTO

De acuerda con "La Teoría' ..

- Entrenar menos días
{v0lumen)

- Enlrenamiénlo más
e§Pecifico.

- Sólo siluaciones
similares a la con¡PeticlÓn.

acA§!a§&

'Dificultad en
contlolar ia carQá-

" Monolonia, Ruiina
en el Enlrenamientü

CON§TCUENCIAS
SOBRE EL
JUGADOR

En'cierto" mümento
de la Tempürada ...

- Según condicione§
de la Pretemporada.

- Segú* número de
pañidos iugadús Ya.

- Seüún caracterisl¡cas
de las plantillas.

OCA§I8§A

" Descontrol del
"Estádo de Fúrma".

- Pérd;da colsctiva
del "Esládo de Forma",

. Pasitlles "baches" de
resultados de equipo.
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planificación de la

planificación de la

las relaciones inter-personales-gru-

Para la identilicación con el yo per-
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Esquema 2. ParadLgma

"clásico" y el "nuevo"

paradigma

OBJETIVOS BASICOS DEL ENTRENAMIENTO

PARA DEPORTES DE EQUIPO

Buscamos un entrenamiento Específico para los Depofies

de Equipo que logre:

1. Alto control de la carga de entrenamiento.

2. Rendimiento con un número bajo de entrenamientos.

3. Suficientemente variado, atractivo para e1 jugador.

4. De asimilación rápida, por la proximidad de las com-

peticiones.

5. Permita mantener e1 estado de forma durante toda la

temporada de competiciones.

PARADIGMA 'CLASICO"
Y EL'NUEVO" PARADIGMA

"r,
ti

,r.lj

PAHADIGMA
'CLASICO'

Reproducción de
Modelos por...

"Evolución Contrastada"

Según las necssidades
que plántea el Desorte

Por...

. La evolución de1 fieglamento.
* Las exigenciás competjtivas.
- Valoración sócial del dep0rte.
" lnGeniivos económico§.
" lnvéstigación del deporle..-

irlrltlril il ¡t ilIt ll lt il{, d, 'd, 'lü
_-'-_ l: i ::::::_- :--__'_s

-,-. 
ij' rodos etios

ir' "externos"
ir' al deDortistari '

\
_.....: 

r.,_ r:::::1 -i -._

Esto se puede conseguir con un

Entrenamiento estructurado con

- Determinadas condiciones de la
pretemporada.

- Determinadas condiciones de la

tem porada. Microestructuractón

- Determinadas condiciones de construir sesiones y

sistemas de entrenam¡ento. Situaciones Simu/adoras

Preferenciales

¡i Fundanentado en ,as necesidades del Deportista II

_-l

' lriterprelación pBrsonal del Heglamenlo
. lmpact* de las cqmpeliciones en
el Jugador.

* Formación del asio-i§lsgen social.
' Propia sat,slacción por autorealiáoón.
' ¡nvesl¡gació* del Deporiista...

- Cognitivas: Para el tratamiento de 1a información.

(Debemos incidir como mínimo sobre estas fes capaci-

dades).

- Socio-afectivas: De

pales.

- Emotivo-volitivas:
s0nal.

- Creativo-expresiyas: Para la proyección del yo personal

(en temeno de juego).

CAPACIDADES QUE CoNFTGURAN EL TALENTo

DEL JUGADOR

{\,,,-.;¡.,:,.,,,,.,,^,...':'.,;
t al. Pa at el e slutlio t' tntre nantt : :! u ir,'rr,i - i',i,il t t,,ti, t - rr. ;, ¡r-
, .,,,..; ; ..,,. , : , ,,,,,., ;,,,,.., .,,,,,,,:,.)., .i..Lt(t:'::\!l(tt:!l:li)(t.\rttltr..j.r:r'r.;iiri

c lp cciCcde s inl e ne lricianad x.l
- Condicionales: De valor físico (volumen, intensidad...)

- Coordinatiyas: Para 1a ejecución de1 movimiento deseado.

que tlene el Beporlista
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Esquema 3. S stemas

de entrenamiento

"estructuralistas"

(cognitivistas).

CAPACIDADES COGN ITIVAS

PLANIFICACIÓN A LARGO PLAZO EN LOS DEPORTES COLECTIVOS. APUNTES DE SERIUL.LO

C APAC IDAD E S C O N DI C I O N ALE S

- Básicas:

Velocidad

Fuerza

Resistencia

- Facilitadorast

Flexibilidad

Relajación

C APAC I DAD ES C O ORDIN ATIVAS

§,1 prclesor Seirul"lc ;;a ha* cil.os que efi sus cl.ases nos

hc pre,;rntttlo wM clcsiliccciót1 nun ca*t¡;letu t ssl*rfurritla
púra pcdet aplic* en c.l á*¡hito tle la Lduceción {ísit u y tJe!

tnlrena*ie¡.Lt c D epc rtiv o. l
- Capacidades de Control del Movimiento (1" Nivel):

Discriminación kinestésica

Diferenciación segmentaria

Variabi Iidad del mor imiento

Combinación de movimientos

Control guiado del movimiento

Fluidez y relajación de1 movimiento

Amplitud del mor imiento

- Capacidades de Implantación del Movimiento en el

Espacio (2" Nivel):

Orientación Direccionalidad

Localización Ubicación

Equilibrio estático-dinámico

- Capacidades de Adecuación Temporal (3" Nivel):

Anticipacrón y reacción motdz

Dilerenciación rÍtmica

Vanabilidad rítmrca

Adaptación rítmica o temporal

Sentido ítmico
. Según la eslructura clásica:

- C. Cognitivas se refieren a 1a "táctica."

- C. Coordinativas se refieren a la "técnica."

- C. Condicionales se refieren a 1a "condición física."
. Se deben creu situaciones de entrenamientossimulado-

ras preferenciales (hacia una determinada capacidad) median-
te la interacción de todas las estructuras).

. Se han de fijar unas deteminadas condiciones de traba-
jo que aseguren una acción diferenciada sobre algún sistema

funcional orgánico (sustrato condicional). Concretar el tipo
de tareas motrices por realizar, que potencien 1as capacidades

coordinativas soporte de la técnica específica de1 deportista

CAPACIDADES de las

estrucluras PSiQUICAS

COGNITIVAS

tl
:l
;i

/Ñ\q9.
1. C- Coñtrol Mov.

2. C. lmpl. Mov. Espacio
3. C. Adecuac. femporal

/------ \I larea I
] rraoalo 

Ii _/'

coNagoNAL§§

Fuerza Veloc. ñesisl.
(13ásicas)

Flelajac. (Facilitadoras)

" TNTERAOCION ENTRT §§ÍRUCTURA§'
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Esquema 4. Configuración

de ios sistemas de

entrenamiento para

mejorar las capacidades

coordinativas.

Sucesivos.
Alternados"
Simultáneos

VARIAOIONES EN
LA§ CONDICTONES

ESPACIALES

<--ii**_

<-!ii-,#

COMBINACION
DE

MOV}MIENTOS

-**----> 
orientación.

------> 
Direccionalidad.

r Móviles.

-
Anticipación
Adaptación.

Variácioñes Ritmo.

TAREAS
FN T$TADO

DE
FATIGA

(coordinativo). Proponer información relevante que hay

pr0cesar (implicar estructuras c0gnitivas).

CONFIGURACIÓN DE LOS

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO

PARA MEJORAR LAS CAPACIDADES

COGNITIVAS

Diseñar situaciones de aprendizaje/enfenamiento

pemitan:

- Identif,cación de estímulos del entorno y propios.

- Desanollo de 1os procesos de programación.

- Desanollo de las estrategias de decisión.

- Afirmación de conductas de auto-evaluación v auto-

control.

----*--*-------- Por exceso de información
Cansancio fisiológico.
Acúmulo de tareas
(dificultad de ejecución)

que 1. Et CONCEPTO DE PLANIFICACION

EN tOS DEPORTES DE EQUIPO

1.1. Definición y concepto

Planificación es 1a propuesta teórica constituida por la

descripción, organización y diseñ0, de todos y cada uno de los

acOntecimientos del entrenamiento, en una determinada fase

de la vida deportiva de un deportista, así como de 1os mecanis-

mos de c0ntr01 que permitan modif,car esos acontecimientos

a fin de obtener un, cada vez más ajustado, proceso de entre-

namiento, para que su destinatario pueda lograr 1os resultados

deseados en la competición deponila.

En 1os deportes de equipo no es necosario un excelso mo-

mento de foma para rendir en competición. Por ese motivo 1a

planiflcación de efos depofles no se cenffa exclusivamente en

la adquisición del óptimo estado de forma, y en mantenerlo, sino

que 1o hace en la persona del depofiista y en su continua mejora.

que

RÉCUR§O§
DEL

ENTOFTNC

CARACTERISTICAS
DE
LA

ACTIVTDAD
MUSCULAR

----> Naturales.

r lnstrumentos.

--;, Propio cuerpo.

----> Lugar-

---> Grupo,de entrenamiento.

---> Tipo do contracc¡ón.

- No de oruDos musculares

-; 
Angulo y localización.

*> Vel0cidad d. conlracción

- N'de k¡los desolazados.

> Siiuación respeclo al centro gravedad.

Forma de contacto.

_-\ _-z Series.
z'No Intentos \ /'
\ -¡--------* Repeticiones.\.-.-_-_/-

^,4icro-Daüsa 
Esquema5.Con'iguración

Macro-oausa Oe los sistenas de

No-pausa entrenamiento para

mejorar las capacidades

condicionales,

z-*=---:-----'>{ Pausa }-----.-_.----->\\----l------=--)
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El objetivo es logrff cambios adaptativos constantes que sean

optimizadores cualificados de los diferentes sistemas que confi-
guan, en t0d0s 10s aspectos, a1 ser humano. La manifestación de

esa optimización será la mejora del rendimiento en competición,
si la planificación fue construida en 1os términos precisos.

Este cambio de perspectiva es fundamental para hacer una
planilicación específ,ca para 1os deportes de equipo, ya que n0
se trata por tanto, c0m0 sucede en 1os deportes individuales, de

construirla só10 con el criterio subjetivo de cómo ve el deporte
quien realiza la propuesta -el entrenador- sino, por e1 contrario,
e1 hacerlo atendiendo a las necesidades de optimización que

presenta el deportista frente a su propia concepción de1 juego

competitivo.

E1 entrenador con su experiencia hace una previsión de los

posibles acontecimientos del entrenamiento que, presumible-

mente, van a optimizar los sistemas que él estima pueden ser

necesarios para que el deportista rinda. Pero es en el posterior
diseñ0, ya expuesto en la definición, cuando el entrenador dará

una solución efectiva y ajustada a 1as verdaderas necesidades

de optimización aparecidas en cada etapa y fase de la vida
deportiva del deportista, una vez que el individuo ha vivido
situaciones competitivas específi cas y fiecuentes.

Por 1o tanto, no se planifica de acuerdo con un modelo pre-
determinado, por muy completo que se haya construido, sino
organizando los acontecimientos de1 posterior entrenamiento
de manera que el individuo optimice continuamente sus siste-

mas en 1a dirección que marcará él mismo como consecuencia

de las dilicultades que encuentre en la práctica de una espe-

cialidad depofirva, y 1a evolución de su propia optimización.

7,2. Caructerísticas

Será única, es decir, deberá lograr 1a optimización de to-
dos 1os sistemas que configuran a la persona del deportista,
ya que éste es una estructura hipercompleja en 1a que cada

sistema se intenelaciona necesariamente con t0d0s los demás

y, de esta interacción, se desanolla 1a capacidad.

Por 1o que respecta al deporte practicado, 1a planiflcación
deberá ser específica, propia de la especialización en cuestión.

Además tendrá que ser personalizada. ajustada a las ne-

cesidades específicas de1 deportista en cada momento de su

relación con e1 deporte.

, Única

Signilica que debe contener todos los elementos y acon-
tecimientos de1 entrenamiento que han sido previamente des-

critos como útiles en ese momento para el jugador. Exige de 1a

confluencia de intereses de todas las personas involucradas en

el equipo de entrenamiento, el entrenador principal, segundo

entrenador, preparador físico... Todos deben aportar sus co-
nocimientos y experiencia para construir 1a planificación que

actúe de forma diferencial pero integradora para configurar el
rendimiento de1 jugador.

Configurar e1 rendimiento es un concepto de la planifica-

ción para el alto rendimiento en 1os depofies de equipo, que

viene definido por el estado de optimización logrado por 1a

interacción entre las capacidades condicionales, técnicas, tác-
ticas, psicológicas, cognitivas y socio-deportivas, que son de-

terminantes de1 nivel de rendimiento en un momento concreto

de la vida deporliva de1 jugador.

En este módulo só10 trataremos de las capacidades con-

dicionales, aunque en relación con 1as demás capacidades.

La perfecta comunión de ideas entre todos los componentes

de1 equipo de entrenamiento, entrenadores, preparador físico,
psicólogo, médico, y todos 1os que según e1 nivel del equipo

1o construyan, es primordial para que sus respectivas metodo-

1ogías y sistemas sean orientados desde esta perspectiva, para

construir inequívocamente una planifi cación realmente única,
homogénea en el tratamiento de las propuestas de entrena-

miento que en e1la se determinan, y facilitadora de 1a conflgu-
ración del rendimiento de1 jugador.

E1 concepto de unicidad supone también 1a secuenciación
y 1a simultaneidad en 1as propuestas de contenidos de entrena-

miento. La verdadera teoría de los deportes de equipo, deberá

ser construida por la investigación de los mismos, no por 1a

aplicación de 1os conocimientos de otras especialidades. Así,
deberá haber al menos:

- Principios y leyes psico-pedagógicas

- Principios y leyes bio-flsiológicas

- Principios y leyes ético-sociales

Muchas de estas teorías-soporte están aún pendientes de

desanollo, en y para los depoÍes de equipo.

t Específica

Significa que debe atender a como, y en consecuencia

del reglamento de la especialidad, se modela y da forma a 1a

manifestación de ia actividad durante 1a práctica del juego de

competición.

Existen criterios que nos peflniten agrupil ciertos depor-

tes de equipo en familias con características similares que faci-
litarán construir planilicaciones de cierto parecido.

Estos criterios son:

1. La lógica interna con que se configura el juego depor-

tivo. Producto de cómo se interpreta e1 reglamento de la espe-

cialidad, que determina 1a motricidad dominante y el juego de

interacciones, con ei cambio de roles entre los componentes

del equipo en unas determinadas dimensiones, nunca estables.

2. Las condiciones del espacio de competición. El instru-

mento con el que se juega, 1a relación permitida con é1 y demás

características de1 espacio provocan un nivel de incertidumbre

en el jugador que reflejan un nivel de especiflcidad, al menos

de una familia de deportes suficientemente diferenciados.

3. E1 número de competiciones que e1 deportista debe

afiontar. Los deportes de equipo tienen más compsticiones
anualmente que la mayoría de individuales y, por lo tanto, a 10

largo de toda la vida deportiva, pero además n0 están concen-

tradas, sino que a veces se distribuyen durante 10 meses al año

sin intenupción. Esto condiciona claramente la planificación

que se utilice y también las condiciones de distribución de 1¡

carga durante e1 ciclo anual.

La planiflcación denominada periodización clásica. prt-
pue$a por Matveiev, soluciona, en su mejor opción, de 10 a ,:
competiciones y además agrupadas en uno o dos ciclos comr.-
titivos, por ello es utilizada para los deporles individuale: : -.
tienen este tipo de distribución. La denominada ciclizacir,n
desanollada por Verjoshanskij, puede lograr el doble Ce -
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mentos competitivos de alto lendimiento, enffe 20 y 25 veces

el deporlista puede tener el nivel de competición, pero también

no se alargan más de 4 meses estas opciones de éxito. Tanto la

acentuación sucesiva (Leib-Neuhof), como las planificaciones

por c0ncentración de cargas de Bondarchuk n0 aumentan

más las veces que se está en condiciones de rendimiento ópti-

mo. Cuando se aplican, como viene siendo habitual, este tipo

de planificaciones a 10s depoltes que necesitan estar entre 50 y

60 veces en condiciones de rendimiento competitivo, aparecen

momentos de bajo rendinuento durante la competición. Los

llamados baches de forma son habituales y casi estoicamente

aceptados por 1os entrenadores que llegan a interpretar que es

así, dando como única explicación la experiencia y, en algunos

casos, 1os malos resultados que encadenan rachas de sucesivos

desastres, de los que só10 se puede salir por métodos mágicos.

Por tanto, parece evidente la necesidad de elaborar una

forma de planificación específ,ca de 1os deportes de equipo,

para solucionar estas situaci0nes competitivas.

{.hitty rltfarcntenrcnte, lo ptvlru.€sta de plunificr;t:ión pn-

ftusÍa pü rl pro{t,tor Sdrul.la pernile esfir en nnr}k:iants
¡le rendilnietzla conpetilittc esus 5A-óÜ taces riursnte k:tl-a la

tentporrtrla tle los tlcporte s tle qurpc ,¡ siniktrcs" {.uanda sus

lecú* ln* poditlo ser ap!íctti;' r'r: .¡t,,r/ ,:rr rr,rlc 9il.r if !iil-
lr:Ccs se cotrsiguer. Sólo huce J*lic cbsetvat"los restúot)cs

ilel equipc r.lr: balontnuno del {.C. Sawlcra, tcu cl 4ut el

pr*fe sor k¡t tstutk:t trcbujundc dut'ct¡te mucfu¡s *ños t' cpe u
lc a*tuliduC *periise w planifit,:u:ión. Cak Cestu,:ct' que

no sc¡: sólo los !ílult¡s qu, g.tncfi strtc que ccnsiEten {t!t§ *l
totlos f cs partirlc,c del *íio. .t' ttña lras oio sin crcey,cicnet, e*
¡:attlicicne s Ce buetz renrliwient0 c0lilp{l¡t¡ro.l

4. El tipo de relación que existe entre e1 desanollo perso-

nal de 1os presupuostos de la forma depoÍiva, con el resultado

obtenido en 1a competición. En los deporles de equipo ei in-

cremento de una cualidad n0 es suficiente argumento para 1a

mejora del resultado competitivo. Por éste y otros aspectos, es

necesario deflnir qué es e1 estado de foma en 1os deportes de

equipo. El incremento de un solo aspecto del rendimiento en

los deportistas de equipo puede alterar el concepto de confl-

guración del rendimiento antes indicado y conduce, al menos

temporalmente, al descenso en e1 rendimiento de esos juga-

dores, cuestión que a veces provoca e1 rechazo por su parte

de entrenamientos en ciertas condiciones, sin otrajustiflcación
que la sensación personal. Es conocido el rechazo casi unáni-

me de la musculación de brazos en deportes donde la precisión

en la realización técnica con esos segmentos es primordial, y

realmente es así, si no se tiene en cuenta e1 concepto de con-

flguración.

Este cuarto criterio determina la necesidad de una orga-

nización 1ógica y ordenada de todos los acontecimientos del

entrenamiento para no deteriorar la conliguración de1 rendi-

miento.

5. La forma c0m0 se valora y cuantif,ca el resultado de

la competición. Es en realidad 1a relación que existe entre 1a

realización motriz de1 jugador y ei resultado, el éxito en la

competición. Hay deportes como los def,nidos en e1 grupo I

por Bompa, gimnasias, patinajes aÍísticos, en los que el nivel

de realización es directamente puntuado como resultado, po-

sitiva o negativamente, obteniendo 1a más alta puntuación el

mejor eiecutor. Otras especialidades, en las que el rendimiento

se mide por la cuantificación de alguno de 1os parámetros de 1a

ejecución, como el tiempo tota1, el espacio total, etc. Mienffas

que en los deporles de equipo el resultado se valora indirecta-

mente, por alguna consecuencia de la realización y, además,

selectivamente. La consecuencia de una buena realización, o

incluso de una mala realización puede ser un éxito, un gol, una

carasta, una marca, pero además es selectivamente más 0 me-

nos éxito en función de ciertos factores, como el resultado del

partido, o el momento en relación al fina1 del partido en el que

se obtiene el tanto. No hablemos ya de factores psicológicos

como quién mete el gol, a quién se 10 meten, 0 c0nfa quién 1o

ha metido, y factores sociales como e1 signilicado que puede

tener ese tanto a nivel de reconocimiento social del grupo con

el que se identifica el éxito. Todo ello hace que e1 éxito en 1os

deportes de esta categoría, que es el verdadero rendimiento, es

también consecuencia de una planiflcación donde se propusie-

ron 1os programas de entrenamiento que optimizan al deporlista

para adaptarse de forma específica a algo tan significativo c0m0

es ser evaluado de esta forma, además de manera inmediata y

públicamente. En ningún caso la planiflcación de un deporte de

una categoría definida por estos criterios, puede ser plagiada o

aplicada a otra especialidad signiflcativamente distinta. Y des-

graciadamente, es ésta una práctica demasiado habitual.

o Personalkads

Ya hemos visto que 1a planificación debe ser planteada

para estos deportes desde la perspectiva de1 deportista, y no

desde ei rendimiento de 1a especialidad. Dos factores determi-

nan 1a personalización de 1a pianificación:

1. El talento deportivo. No hay duda de la posible pre-

disposición genética de algunas personas para ciertas prácticas

físicas, pero es necesario potenciarla para obtener el alto ren-

dimiento con e1la. Ya hemos visto suficientes argumentaciones

para desestimar que só10 con talento se rinde, pero también

debe quedar claro que hay cierlos individuos en 1os deportes

de equipo que, con muy p0c0 talento, o con un talento só10

limitado a ciertos aspectos del juego, han obtenido grandes

éxitos como jugadores, al especializarse en una acción deter-

minada del juego y ejecutarla utilizando ese talento unilateral

y limitado de que disponían. Ello es otra razón más clara para

personalizar la planiflcación, ofreciendo a estos sujetos solu-

ciones personales que necesitan. Pero el entrenador además

tendrá que organizar la planificación de 1os otros jugadores

que compietan la p1antilla de1 equipo, tanto en los contenidos

necesarios para compsnsar y completar 1as alteraciones que

un individuo de aquellas características puede introducir en la

realización del programa de entrenamiento, tanto c0m0 en la

concepción de1 juego de todo e1 equipo.

2. El concepto de proyecto de üda deportiva. La vida

deportiva contempla todo e1 tiempo que e1 deporlista está en

contacto con e1 deporle de forma activa, o controlando sus

consecuencias...

La construcción de un proyecto de vida deportiva está su-

jeto a procesos de maduración y desanollo de1 individuo, y 1as

edades que proponemos son solo aproximadas, pero en cual-

quier caso, válidas para una mayoría de individuos.

E1 proyecto se divide en 3 etapas:

a) Iniciación a la práctica.

b) Obtención de alto rendimiento.
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c) Funcionalidad decreciente.

Cada una de 1as tres etapas se suceden on 1apsos de 1 0- 1 2

años, y se subdividen en fases:

ar) Práctica regular inespecífica (de 5 a 7 años). 
I

, ar) Formación general pol¡valente (de 8 a 10 años). 
.

r ag) Preparación multilateral orientada (de 11 a 13 años). 
l

a+) lnlciación especíÍica (de 14 a 16 años),

br) Especialización (de 1-7 a 1-9 años).

bz) Pedeccionamiento (de 20 a 23 años).

b:) Estabilidad y alto rendimiento (de 24 a 28 años).

cr)Conservacióndelrendimiento(de29a34...años).

cu) Adaptación compensatoria a la reducción del rendimien-

to (de 35 a 38 años).

e) Readaptación funcional para el rendimiento no competi- :

.

i tlv! 
1de 

30 a 41,,, años) 
:

Es imprescindible que todo deportista sea orientado en

su vida deporliva por un proyecto que permita evitar enores,

muy frecuentes cuando se precipitan 1os acontecimientos de-

portivos y n0 se respetan temporalmente los grandes criterios

madurativos que en él se contemplan.

La planificación conjuga y adapta los objetivos de las fa-

ses con las necesidades específ,cas del individuo, y del deporte

que se practique. El proyecto de vida deportiva es e1 marco

de referencia en el que se consultan 1os grandes criterios pe-

dagógicos, producto de la investigación y 1a experiencia en

el conocimiento práctico de 1a actividad depoftiva. Apofia 1a

previsión inicial de objetivos que luego hay que organizar, y

diseñar, para cada individuo en su planificación personalizada.

Só1o a partir de la fase a¡ debe realizarse la primera pla-

nificación, que si abarca toda una fase será a medio plazo, y si

1o hace con una etapa será a largo plazo. Como consecuencia

de 1a constante auto-optimización que se logra por e1 entre-

namiento. se va pasando de una fase a otra según, de forma
personal, se vayan superando los objetivos y criterios competi-

tivos frjados en cada fase.

Aunque el concepto del proyecto así planteado puede

parecer estático y cerrado, no es así, sino por el contra-
rio es muy dinámico ya que permite su ajuste a todas las

necesidades personales de un determinado deportista y es

abierto al irse construyendo y aceptando todos los princi-
pios, normas y criterios experimentados en la ciencia y en

la práctica deportiva.

Debe quedar muy claro que la planiflcación de cada fase

de1 proyecto es sustancialmente diferente y no se puede apli-

car, sencillamente reduciendo o aumentando las cargas o es-

ftucturas a fases anteriores o posteriores a 1a actual, porque

en cada fase 1os objetivos que debe lograr el deportista son

nuevos y, atendiendo a ese diferente estado de optimización,

1a planificación propuesta deberá solucionar 1as necesidades

personales de ese nuevo estado. Para eso sirven las orientacio-

nes y propuestas de1 proyecto, que se irán modiflcando a parlir

del tratamiento cientíllco de los acontecimientos del entrena-

miento, que el propio proceso pone a prueba en cada sesión

realizada por un jugador.

Por tanto debe compatibilizarse e1 talento y e1 proyecto

de vida deportiva para personalizar 1a planilicación logrando

construir a1 deportista según su talento, siguiendo el camino

del proyecto de su vida deporriva.

1.3. Funciones de la planificación

Entre el1as están:

- Deflnir los objetivos de entrenamiento, extraídos de

cada fase del proyecto personalizado y que conesponden a ese

momento de la vida deportiva del jugador, para adaptarlos al

individuo.

- Describir los elementos del entrenamiento que son

específicos de la especialidad y se desprenden de las caracte-

rísticas estructurales de 1a misma, que se estimen son 1as más

elicientes para el logro de aquellos objetivos.

- Organización lógica de los elementos y contenidos del

entrenamiento que se hayan elegido. todo el1o de acuerdo

con 1os principios y leyes de las teorías soporte de referencia.

- Diseñar la secuencia y la cuantificación de la carga

del entrenamiento en función de la competición y del sig-

nificado que ella tiene para el jugador, que deberá ser trans-

portada por aquellos elementos en los distintos momentos del

proceso de entrenamiento.

- Seleccionar los sistemas del individuo donde se van a

dirigir esas cargas para controlar la conliguración de su ren-

dimiento.

- Proponer los tipos de entrenamiento más adecuados

para todos y cada uno de los sistemas antes seleccionados,

así como el tiempo de aplicación y su consecuencia.

- Tener previstos los mecanismos de control válidos

para controlar todos estos procesos y de sus efectos sobre los

di lerentes sistemas del deportista.

- Disponer de una tecnología soporte de la evaluación

del deportista durante 1a competición para poder analizar el

impacto que le ocasiona.

Todas estas funciones pemiten mantener e1 proceso de

entrenamiento en continua revisión para adecuarlo cada vez

más a las necesidades personales del jugador.

2. DESARROLLO DE LAS FUNCIONES DE

PTANIFICACIóN

2.1. Estado de forma. Sus perspectivas

Se identifica el estado de lorma como la mejor formación

individual que permite rendir en 1a competición. Siendo ese

concepto totalmente válido para los depofies individuales, no

1o es tanto para los de equipo, donde la responsabilidad de

óptimo rendimiento tiene más componentes que 1a interaccrti:.

de los rendimientos individuales. La planif,cación de los er-'

trenamientos de los deporlistas de equipo, debe conjugar otr. '

aspectos, además de estos personales, para obtener el mári:
rendimiento, cuestión que no sólo depende del óptimo e:t,-
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de forma individual d0 10s diferentes componentes del equipo,

sino de otras perspoctivas que desaffollaremos a continuación.

Es evidente que todas ias teorías biológicas apuntan a que el

estado de forma óptimo n0 puede prolongarse durante dema-

siado tiempo y, en 10s deporles de equipo, es necesario rendir
durante toda una larga temporada de competiciones. Por ello
es necesario redefinir el estado de forma en los deportes de

equipo, pua poder elaborar una planiflcación específica que

logre 1os estados de forma así deflnidos y determinar los ob-
jetivos que se proponen en cada fase de1 proyecto de vida de-

portiva. El estado de forma de un deportista de equipo debe ser

observado desde las siguientes perspectivas:

1. Desde 1a perspectiva individual del deportista.

2. Desde la perspectiva de los componentes de1 equipo

adversario, oponentos directos o indirectos.

3. Desde la perspectiva de sus propios compañeros, e1 res-

to de los componentes de su equipo.

4. Desde 1a perspectiva del momento de 1a temporada que

se esté disputando y del tipo de competición que se realice.

La conjugación de estas cuatro perspectivas nos dará una

visión más aproximada del concepto forma deportiva para 1os

deportes de equipo, y podremos aplicarla como determinadora

de objetivos en la fase de Alto Rendimiento.

2.1,1. El estudo de forma desde la perspectiva

individual del jugador.

Atendiendo a las necesidades individuales, e1 estado de

forma de un jugador se 1ogra, con 1a continua auto-optimiza-

ción de todos ios sistemas que conflguran la persona, en cada

momento de su vida deporliva, y se manifiesta con una con-

tinua e ininterumpida mejora de su rendimiento en el seno

del equipo.

Para lograr este estado de forma, debemos, por una parte,

reconocer cuales pueden y deben ser 1os sistemas que confi-

guran su persona, que posiblemente serán preferentemente

requeridos en la práctica de su especialidad. Tanto se podrá

progresff en los preferentes, cuanto 1o permitan el resto de

sistemas no preferentemente implicados. Esto no quiere de-

cir que solamente se deben planificar entrenamientos donde

primero se optimicen los sistemas implicados y después, o en

menor cantidad, los no implicados, sino que obliga a encontrar

la mezcla de formas para optimizar conjuntamente los impli-
cados y los no implicados, en los aspectos que estos últimos

sopofien las necesidades que los sistemas preferentemente im-
plicados requieran. De esta forma individualizamos la planif,-
cación, mejor dicho la personalizamos, pues cada deportista

necesita de una determinada mezcla para cada momento de

su vida deportiva. Debemos entender el concepto momentl
de vida deportiv¿l, n0 como un tiempo corto de horas, inclu-
so días, según se propone en los deporles individuales, sino

como periodos de tiempo variables, de 1 a 5 ó 6 meses, y que

dependerán, principalmente, de1 tiempo total que ese indivi-
duo lleve practicando e1 deporte, y de1 momento de desanollo

personal de1 deporlista. Cuando e1 deportista se inicia, los no-
mentos de úda deportiva son p0c0 homogéneos e ineguiares

en rendimiento, ésto depende de la capacidad, o capacidades

preferentes que soporten su especialidad depotiva, tanto c0m0

de la forma personal de asumir 1os hábitos de entrenamiento.

En e1 transcurso de su vida deportiva esos momentos se irán

estabilizando temporalmente, logrando homogeneizar e1 nivel

de rendimiento, casi siempre cíclicamente, o con cieftas varia-

ciones temporales. La maduración del deportista se identilica,

enÍe 0tr0s factores, en que los momentos de forma se pueden

adecuar a1 nivel que la competición requiere, y redistribuirse

de forma inegular, o no, afectado exclusivamente por las pro-

puestas de carga presentadas en la planificación. Por 1o tanto,

desde la perspectiva del deporlista, se contempla el estado de

forma como la confluencia de ciertos estados de optimización

de 1os sistemas de1 individuo, implicados en ese especial mo-

mento de su vida deporliva. El verdadero estado de forma se

logra con unos determinados gradientes de optimización entre

los diferentes sistemas, que además están sujetos a parámetros

rítmicos temporales que son propios del deportista y que una

buena planificación debe ajustarlos a las necesidades específi-

cas de la competición.

2.1.2. Estudo ile forma respecto a los oponentes.

En 1os depofies de equipo se compite a1 año contra 25 ó

30 equipos distintos, y son distintos, entre otras cosas! por-

que los jugadores que los componen son diferentes. La cua-

lificación de cada jugador viene determinada por su nivel de

realización en 1as acciones específlcas durante el partido. De-

bemos entender que ese nivel es el resultado de optimización

en quo se encuentren sus distintos sistemas, es decir, en el

mlmento en que se encuentre dentro de su proyecto personal

de vida deportiva. Cuando se enfrentan dos jugadores en mo-

mentos simiiares de desanollo (fase-proyecto), tendrá más

posibilidades aquel que tenga más talento personal, o aquel

que una mejor planificación 1e ha proporcionado experiencias

y contenidos de entrenamiento más adecuados. Mientras que

e1 enfrentamiento entre distintos niveles en el desanollo de su

proyecto de vida deportiva, sobretodo hasta 1a consecución de

la?u efapa, es siempre, o al menos en un aito porcentaje, favo-

rable a aquel que se hal1a en una etapa o fase más adelantada.

Por 1o tanto, si identiflcamos el estado de forma con e1 resul-

tado del enfientamiento, un deporlista de equipo en una etapa

o fase de su vida deportiva neta 0 significativamente adelan-

tada a la de otro con quien se enfrenta, puede entenderse que

está en forma relativa para superar ese nivsl de oposición. Por

e1lo los jugadores de equipo con experiencia, denominados

Neterdnos, que para n0s0f0s están en etapas y fases altas de

su vida deportiva, donde el logro de niveles de optimización
es muy compiejo y c0st0s0, pueden superar, sin estar aún en

forma en relación a sí mismo, a oponentes no tan adelantados

o formados, en su proyecto de vida deportiva. Este aspecto

permite, en una planilicación, determinaciones temporales de

los contenidos de entrenamiento con la tranquilidad suficien-

te que requiere la mayor diflcultad que tiene la optimización
de sistemas en las etapas y fases flnales de1 proyecto de vida

deporliva.

Para el entrenador, es muy imporlante conocer ei nivei que

tienen los jugadores de1 equipo contrario para jugar con ese

margen en el diseño temporal de 1a planificación de su propio

equipo, si es que sus jugadores estan en una etapa o fase supe-

rior a la de sus oponentes, a1 menos en una cierta mayoría. Este

conocimiento aún puede proporcionar más altemativas de pla-

nificación, cuando en el equipo oponente se descubren lagunas

en 1a formación de algunos sistemas preferentes o en parte de
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su constitución. Para esta situación, e1 entrenador de deportes

de equipo, puede optimizar, incluyendo en su planif,cación ios

elementos corespondientes, 1os sistemas de sus jugadores que

hagonmás daño en aquella deficiencia de su oponente, sin que

ello suponga e1 10gr0 de un verdadero estado de forma para sus

pupilos. Cuando esto suceda, hay que tener la cefieza que esta

situación no at'ecta a nivel personal para la consecución del

verdadero estado de forma deseado en e1 momento siguiente

de la vida deporliva de ese jugador.

2.1.3. El estado de forma respecto ü sus clmpüñerls ¡le

equipo,

Es fundamental para el entrenador de un deporte de equi-

po lograr una homogeneidad en el estado actual de forma de

todos los componentes de su equipo. El1o permite lograr 1as in-

teracciones específicas necesarias entre 1os distintos deportis-

tas que deben realizar y culminar ios sistemas dejuego colecti-

vos, ejecutando tareas individuales que exigen un determinado

estado de forma. Este determinado estado puede que no sea el

óptimo para todos los individuos, pero sí tiene que ser el nece-

sario para poder colaborar individualmente a la realización de

los sistemas tácticos colectivos. Muchas veces esta diferencia

entre el sistema de juego elegido y el estado de forma para

ejecutarlo no es clara, y ocasiona fracasos colectivos frente a

éxitos individuales.

El contemplar e1 estado de forma individual desde 1a pers-

pectiva del resto de componentes de1 equipo al que pefienece,

es específlca de ios deportes de equipo y hace organizar las

cargas del entrenamiento de forma homogénea, para obtener

estados de forma similares. Sin embargo, atendiendo a la ca-

racteística de personalización de la planilicación, esas cargas

deben ser transporladas por métodos de entrenamiento dife-
rentes y adaptados a las necesidades individuales de cada ju-
gador, o grupo dejugadores, que discuran por 1a misma fase

del proyecto de vida deportiva.

El entrenador debe conocer 1os mínimos y máximos de

forma tndi"rd:ual que son necesarios aportar para 1a resolución

de 1os sistemas de juego que él propone y que, evidentemente,

puede modiflcar a 1o largo de1 encuentro. Este es el concepto

de dinámica táctica; pws es 1a alternancia o sucesión de sis-

temas que es necesario realizar a 1o largo de un parlido, con

características más o menos exigentes desde la perspectiva de

aporte físico individual, y que se fundamenta en e1 concepto

de 1a foma colectiva del equipo. Es evidente, que en todos los

sistemas tácticos hay funciones de unos determinados puestos

específicos que exigen un mayor desgaste físico que otros, y
e11o conlleva a diferenciar estados de forma para los jugadores

que van a lealizar esas funciones. Pero aún el enffenador tiene

e1 recurso, a parle de los reglamentarios, de 1a disponibilidad
de sus jugadores, de manera que cuando un puesto específico

de un sistema sea muy exigente, 0tr0 jugadü pueda sustituir

temporalmente, en esas funciones, aljugador agotado, mante-

niendo la dinámica táctica deseada a 1o largo de todo el tiempo

del partido. Podemos así entender un estado de forma compar-

tido, o redistribuido, específlco de los deportes de equipo, e

inviable en los individuales.

Este concapto de esfado de forma, mediatiza de manera

fundamental la planificación del entrenamiento en 1os depor-

tes colectivos, pues un deportista en una baja forma individual

puede resolver funciones específicas en un detetminado pues-

to, en un dispositivo táctico en e1 que sólo sean necesados esos

niveles de rendimiento que é1 en ese momento dispone, pero

que n0 son, ni mucho menos, sus óptimos personales. La eva-

luación de ese deportista, desde esta perspectiva, es de óptimo

estado de forma, pero solo para ejocutar ciefias funciones es-

pecíflcas en una demarcación táctica concreta. Este individuo,

cuando se va aproximando a sus niveles de estado de forma

individual, debe también modificar sus funciones colectivas

respecto a sus compañeros, y es labor del entrenador sacar e1

mayor rendimiento colectivo, partiendo de los estados de for-

ma inter-individuales, que é1 debe conocer y confo1ar con una

planifi cación personalizada.

2.1.1. El estada de forma respectl al momento de ls
temporada,

En 1os deportes de equipo 1a temporada anual dura, en 1a

alta competición, entre 9 y 10 meses. En e1 transcurso de ios

cuales se desanollan varias competiciones (1iga, copas, tor-

neos...). En relación a este calendario 1as necesidades de esta-

dos de forma son diferentes, y 1os marcan los objetivos que ten-

ga e1 equipo en cada una de las competiciones en que participa.

Las otras perspectivas presentadas en los puntos anterio-

res referentes al estado de forma, pueden ir solucionando las

necesidades presentadas en estas distintas fases de la compe-

tición. Así con un estado de foma individual bajo de 1os ju-

gadores más formados, y un buen estado de 1os más jóvenes,

se puede, en un equipo de calidad, solucionar muchos parti-

dos de 1iga, fases previas de copas y otros tomeos oficiales.

Pueden definirse posteriormente 1os momentos y fases de la

competición donde es necesario e1 logro de estados de forma

óptimos para la totalidad de 1a plantilla, para afrontar las fases

decisivas de las diferentes competiciones. Esto hace que los

contenidos de1 entrenamiento sean diferentes para unos y para

otros jugadores, por lo que 1a planilicación debe contemplu

estas situaciones.

Según estos puntos de vista podemos delinir el estado de

forma para 1os deporles colectivos de manera muy distinta

a la que se venía realizando en 1os deportes individuales, lo

que nos ayudará a realizar 1a planificación especial para e$os

deportes, ya que e1 objetivo de planificar e1 entrenamiento es

hacer lograr al deporlista e1 mejor estado de fonna posible y

mantenerlo para rendir al máximo a lo lugo de toda la tem-

porada. ¿Qué estado de forma? El que riene definido en 1os

términos expuestos y que ahora proponemos.

Lograr e1 estado de fotma es lo-trar e1 nivel óptimo de

capacidades que permitan al deponista realizar todas y cada

una de las actuaciones técrucas. tomar y ejecutar 1as decisiones

tácticas deseadas de cualqLrier categoría, a 1o largo de todo el

parlido y contra cualquier tipo de opononte, así como colabo-

rar desde su puesto específlco con el resto de sus compañe-

ros, pafiicipando de ese modo en las más variadas estructuras

táctrcas que en cada momento de1 partido se estimen realizar.

Todo ello sin provocar deterioro en la evolución positi.,'a de su

rendimiento en 1as sucesivas actuaciones a 1o largo de la actual

temporada y atendiendo al nivel de desanollo personal que co-

nesponda, respecto a su proyecto de vida deportiva.

Esta definición permite seleccionar 1os objetivos precisos

que conespondan a la fase concreta del proyecto de vida de-
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poftiva que esté viviendo el jugador. Para la fase de alto ren-

dimiento podemos def,nir objetivos genéricos que, al presen-

tarlos a cada jugador, tendrán un valor específico y reiativo a
como ese sujeto asume e interpreta tales objetivos, de esta for-
ma se aumentará la precisión de los mismos. El objetivo gené-

rico de aumentar la potencia del salto para obtener una mayor
altura, tiene diferentes signilicados para un pofiero que para un
jugador de campo, para un rematador que pata un colocador,
de manera que cuando se identiflca claramente ese objetivo,
es cuando cada uno de estos puestos específicos de diferentes
deporles, deflnen sus necesidades reales ante sus rendimientos
personales en el juego. ¿Podemos definir objetivos no persona-

lizados para 1a fase de Alto Rendimiento? Categóricamente n0,

puesto que si observamos la planificación desde la perspectiva

deljugador, deberemos, en esta fase, lograr e1 más alto nivel en

Ia optimización de todos los sistemas de ese jugador concreto,
que son claramente diferentes a los de cualquier otro. Podemos

decir que en esta fase, necesariamente deberemos proponemos

1a más alta optimización de todos sus sistemas, y e11o solo será

posible si se respetó el proyecto de vida deporliva personali-

zado.

2.2. Descdpción de los elementos del

entrenamiento

Para nosotros ldesCe lu ¡ters¡:ectfuc Ce ll pnparación fl
llcol só10 serán los elementos definidos como de capacidad

condicional, cuyos componentes básicos son:

- Fuerza

- Velocidad

- Resistencia

y los facilitadores serán:

- Flexibilidad

- Relajación

Para integrarlos como cualidades o capacidades específi-
cas de los deportes de equipo debemos, por un lado descri-
bir como se manifiestan en la determinada especialidad de

referencia y, por otro, yer el valor subjetivo que ototga cada

sujeto a esa cualidad dentro de su configuración de1 propio
rendimiento.

¿Cómo se manifiestan 1as cualidades?

La primera es función del entrenador y 1a segunda es tarea

comparlida por el jugador y el entrenador. Veamos dos ejem-
plos:

A. ¿CÓMO SE MANIFIESTA u FUERZA EN
BALONMANO?

El entrenador debe observar el hecho competitivo y des-

cribir las condiciones específ,cas que necesitan alguna forma
de fuerza, para su ejecución a nivel de alto rendimiento.

Así en Balonmano habrá:

. Fuerza de lanzamiento:

- necesaria para realizar todos los lanzamientos a portería,

- necesaria para hacer los diferentes pases.

Las características de esta fuerza será fuerza explosivo-
balística o reactivo-balística.

Estas acciones de lanzamiento se dan en determinadas ac-

ciones coordinativas, más 0 menos complejas y, evidentemen-
te, en situaciones cognitivo{ácticas tan variadas como rico sea

el, o los sistemas dejuego utilizados.
. Fuerza de salto:

- necesaria para ejecutar los saltos asociados a 1os lanza-
mientos (ataque),

- necesaria para saltar a bloquear un lanzamiento (defensa),

- necesaria, de forma muy concreta, para ciertos saltos es-

pecíf,cos del porlero.

Las características de esta fuerza serán una determinada
mezcla de fuerza relativa, fuerza explosiva, fuerza elástico-
reactiva...

Será necesaria más de una u otra en función de1 tipo de

salto y del puesto específ,co del jugador que realice el gesto.

. Fuerza de lucha:

- necesaria para las diferentes fonnas de desplazamientos,

- necesaria para la disputa por 1a posesión del balón.

Las características de esta fuerza serán de fuerza resisten-
cia, fuerza explosiva, fuerza contra resistencia variable...

Los valores de esta fuerza serán muy espgcíficos en re-
lación a1 tipo de defensa y ataque practicados por el equipo.

Con estas tres categorías de fuerza tengmos descritas las

necesidades especíIlcas de fuerza para el Balonmano, que son

totalmente diferentes a las necesidades para cualquier otra
especialidad y, por 1as particularidades cognitivo-tácticas y
coordinativo{écnicas que las acompañan en cada situación de
juego real, las hacen exclusivas para el jugador. Supongamos

ahora que hay un jugador que s01o ataca, que siempre cambia
en defensa porque es mai defensor; la valoración subjetiva que

hace de la fuerza de lucha en su aspecto de fuerza resisten-

cia y resistencia variable es, personalmente, muy distinta de

1a fuerza de lanzamiento, y a esto nos referíamos a1 proponer

anteriormente la doble interpretación. Este jugador ha configu-
rado su rendimiento en una determinada forma durante años,

de tal manera que valora personalmente su auto-necesidad en

determinadas dimensiones muy difíciles de modif,car, porque

e1 resto de sus sistemas se han auto-estructurado para resolver,
desde esos supusstos, cualquier situación de juego real. En la
mayoría de situaciones, e1 entrenar esa cualidad, desequilibra
todo el sistema y deteriora el nivel de rendimiento.

B- ¿cÓM| SE MANTFTESTA UVEL\C\DAD EN
ELFUTBOL?

El entrenador debe esforzarse en definir, de la forma más

precisa posible, 1as acciones de juego que ponen de maniliesto
esa cualidad. Así:

. Yelocidad de puesta en acción o de salida:
- 1a necesita el jugador para iniciar la canera desde para-

do, con o sin ba1ón. En un desplazamisnto de 3-5 metros

en e1 mínimo tiempo,

- en ese desplazamiento puede realizar distintas acciones

técnicas, desmarcarse para recibir un pase, anticiparse
para interceptar un pase...

. Yelocidad de intervención:

- la necesita en todas 1as acciones de lx1 cuando se dispu-
ta un ba1ón de1 que nadie dispone,



1/

Ribera Nebot. D.

Tomo XXIII . N" 4

PLANIFICACIÓN A LARGO PLAZO EN LOS DEPORTES COLECTIVOS. APUNTES DE SERIUL.LO

- necesita m0verse muy rápid0 en 2-3 metros, frenar, girar,
apoyar muy rápido y desequilibrado, en fin, t0d0 1o nece-

sario para hacerse con la posesión de1 balón.
. Velocidad de cambio de ritmo:
- se manifiesta cuando el jugador se está desplazando a

cierta velocidad y, en un momento determinado, modifica
bruscamente su velocidad, llegando a1 máximo y mante-
niéndola el tiempo que se estime necesario,

- durante esa realización global puede apatecer e1 balón
en cualquiera de 1as dos fases de velocidad, y e1 total de

metros reconidos puede estar entre 20-30 metros.
. Velocidad de ejecución:
- la pone a prueba cuando el jugador ejecuta una determi-
nada acción. o encadena varias acciones técnicas a 1a más

alta velocidad, en desplazamientos espaciales muy coÍos
e inapreciables (control, giro, chute...) en 2 metros.
. Velocidad intermitente:
- es la necesaria pararealizar sucesivas acciones de máxi-
ma velocidad con paradas intermedias o grandes descen-

sos de velocidad de desplazamiento.

- debe considerarse como una sola acción, encadenamien-

to de varias acciones técnicas sucesivas, separadas por
paradas muy cofias, quo hacen recomer distancias entre

6 y 15 metros, subdivididas en fase de desplazamiento en
una o varias direcciones, de 3-5 metros, y a velocidades
máximas o submáximas.

Todas estas formas de manifestaciones de ia velocidad en
el Fútbol, van acompañadas necesariamente de componentes

técnicos y tácticos, con la gran variabilidad que pemite esta

especialidad.

O sea, que en Fútbo1 no hay velocidad de desplazamien-
to, velocidad gestual o velocidad resistencia, sino que hay las
velocidades de esas categorías así definidas y que han de ser
descritas para poder planificar su entrenamiento.

Evidentemente, para fener una buena velocidad de cambio
de ritmo, es necesario integrar aspectos de fuerza elástica, ree-
quilibrio dinámico, diferenciación segmentaria, anticipación o

predicción de acontecimientos, relajación diferencial y a1gún

otro factor, pero el mejorar todos o cada uno de ellos por sepa-
rado, no mejorará esta velocidad.

Só10 realizando entrenamientos planiflcados de velocidad
de cambio de ritmo, en los téminos c0m0 se manifiesta en el
Fútbol, obtendremos 1a conf,guración personal de rendimiento
de esa cualidad. Es una tarea del entrenador e1 describir todos
los elementos específlcos que se desprenden del juego real y
que, una vez identificados, se lograrán los objetivos específ,-
cos del entrenamiento.

Hay también una valoración subjetiva de cada una de estas

fotmas de manifestación de 1a velocidad, que vendrá claramen-
te inducida por e1 puesto específico que ocupe e1 jugador en tal
o cual sistema táctico, y por 10s valores de su talento personal.

2.3. 0rganización de los elementos

2.3.1. Primer criterio organizativo.

La primera organización es por aspectos temporales. Un
año de práctica deportiva, en cualquier fase de la vida depor-

tiva, está compuesta por un periodo preparatorio, seguido

por uno de competiciones y por el de transición. Nos parece

opor'tuno, pü tradición, para diferenciar los deportes de equi-

p0, y c0m0 preponderancia del hecho competitivo, el que se

modiflque esta teminología a pretemporada, temporada y

descanso actiyo:

- pretemporada: de 4 a 8 semanas.

- temporada: de 40 a 44 semanas.

- descanso activo: de 3 a 6 semanas.

2.3.2. S egundo uiterio organizativo.

La segunda organización es intratemática, de cada ele-

mento en relación con su semejanza a la práctica competitiva.

Así aparecen cuatro nivslss de organización, hasta llegar a1

hecho competitivo:

- General

- Dirigido

- Especial

- Competitivo

Estos son así para la fuerza y la resistencia, mientras que

para 1a velocidad só10 puede ser especial y competitiva, porque

sino es imposible su aplicación.

Entendemos por general e1 criterio que aproxima 1a ca-

pacidad básica (fuerza, velocidad, resistencia) al deporte que

se reliere.

Pu dirigido, la aproximación se cenffa en los aspectos

necesarios para desanollar un puesto específico en la especia-

1idad.

Por especial, 1a aproximación que permite optimizar 1os

aspectos técnico-tácticos personificados por ese jugador.

Por competitivo, cuando se logran superar o igualaq pero

de una forma parcial, las situaciones en que se manifiesta esa

cualidad en la competición.

La organización para dentro de cada cualidad es clara y
se fija en la secuencia de general a competitivo, pasando por

las dos propuestas intennedias. Las proporciones y cuantifica-

ción de estos presupuestos son componentes de1 programa de

entrenamiento.

Para la fase de alta competición, la organización puede

estar definida según sean 1os primeros años de la t'ase de alta

competición (Figura 1), o los últimos (Figura 2).

A. Primeros años de alta competición. En la preten--

porada solo existen elementos generales y dirigidos. en u-.
proposición favorable para los segundos.

Durante la temporada se suceden elementos dingidc.. . ,

peciales y competitivos, en tres 0 cuatro ciclos. donde ..'..-:-,
y sucesivamente, se reduce el contenido dirigido r 5e :-: :: -

el competitivo, manteniéndose e1 especial constanre ; . -.-
de toda la temporada. Las proporcione\ 50n p(r., :.- . - -.
e1 número de secuencias variable.
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Figura 1. CriteÍos

organizativos para los

primeros años de alta

competición.

Figura 2. Criterios

organizativos para los

últrrnos años de alta

competición.

B. Ultimos años de alta competición. En la pretempo-
:eda de 10s últimos años de alta competición. apenas hay ele-
mentos generales, siendo los dirigidos dominantes absolutos
de los elementos de entrenamiento. Durante la temporada, y
casi coincidiendo con la la, y 1a 2'vuelta de1 campeonato, hay
dos secuencias de elementos dirigidos, especiales y compe-
titivos en la primera secuencia, mientras que en la segunda

desaparecen los dirigidos. La proporción entre elementos es-

peciales y competitivos se mantiene inamovible durante toda
1a temporada, si bien siempre mayor la especial que la compe-
titiva. Es necesario elaborar índices personalizados para con-
tlamestar unos años con 0tr0s y sacar las consecuencias para

1as posteriores p1anifl caciones.

A1 flnal de 1a temporada, al realizar el descanso activo, en
ambos casos aparecen elementos generales y dirigidos, como
preparación al inicio de 1a pretemporada siguiente.

2.3.3. Tercer uiterio organizativo.

El tercer criterio organizativo es inter{emático, atendiendo
a las propuestas de Principio de Acción Sinérgica. Según este

principio, que es específico de 1os deportes de equipo, 1a mez-
cla y 1a secuencia de ciertos elementos ocasiona una acción si-
nérgica sobre 1os sistemas a los que van dirigidos, produciendo
una exaltación de sus efectos, por encima del que producirá a

cada uno de ellos por separado. en el mismo sistema. Está aún
pendiente elaborar leyes que desanollen ese principio con ba-
ses científicas, pero sin/a como ejemplo sinérgico en 1a acción
sobre los sistemas que a1 optimizarse mejoran la velocidad de

ejecución de una tarea en esta clase de deportes cuando eje-
cutamos una tarea de velocidad incluyendo simultáneamente
elementos de toma de decisiones complejas, si. previamente a

ésta práctica hemos realizado ciefto número de repeticiones de

estimulación de la fuerza reactiva sobre los segmentos rectores
principales de esta acción. Esta y otras leyes, definirán muchas

de las actuaciones sinérgicas sobre diferentes sistemas, lo que

ocasionará ciertas necesidades organizativas, casi constantes

en las planiflcaciones de Alto Rendimiento. Estas acciones si-

ü eskls d{poftes. t\quí, el prc,;t'e u;r la fics lJr{:;elttlt Lr1 tluei,:ú

¡trmcipia que ktt rreadc espet:íJi*twc.rít 'partr la.fi:tse rle altct

¡'snCin¡íentc de lcs deyortes de equipc, Ya en el ci,c 197ó y;t
blité un *rtk:*kt i"'hath ut:u si,wrgítit'a d€¡ €'1treü.cui?nto" )

n e! qt* r¡a se ctli,iwn úe*lu irrt¡r:íones kc¡ia tste lipo tle

Itoríts.]

2.4. Diseño de la carga de entrenamiento

La propuesta que exponemos a continuación es específica

para los deportes de equipo y ha sido experimentada duran-
te más de 19 años en deportistas de t'ase de Alto Rendimien-
to. Tiene su fundamento en las teorías de Werchosanskj, de

concentración de cargas. Esta pr0puesta presenta diferentes
altemativas, según sea e1 deporte de cierta preferencia en ca-

pacidad condicional hacia la Fuerza-Resistencia, o hacia la
Resistencia-Velocidad.

ll:,stt tlisei.o de cúryt) {}t}e e! p*fe :,or Se*ul.!c pral;o*a lo'hl 
esludo ex¡terirenlcn.tlo tlur¡.tnle !L;t!as ¿scs c¡ir¡s ¿n t,ttriot

deortes. **llyc. lct'rlc ha ptCiCc aplicelc ctt lvjor nedide
t' tilu'atile t*ris uit¡s l¡ct si,Jo en el eqLtipo de F,uionnta¡¡.a tlel
?'.C. §*rrelonu. ?era taril:iit, buic xts ort*tlutiarcs. tlguruts
,¡tc.uklores har poiitlo a¡ilica.r en i,t¡rlaCcs le¡;ctkt" r.iunque

y a rc ktltt'Ler.fu t col; l o l c s t! Lt€,\: i'rt i i,', rr ¡', ;¿'1,,,," r., r¡,i,., ¿,,,, ¿J¿

t:ü¡?,a tcü!ú en lepcrlistas m .;fast de ¡l¡-.¡t¿r'¡'olla rcna en de-
1;:i!)t!¡.. t:l.i:t':t i: r.!tt' t.u¡ .ii ,i,, ',

L! prinr c,scrilo tlel tbct¡r l{uns Sel,;e sr.}rte cl sirlro-
*t{ t1.e tslr't ts se 1t',t!tlicó til d dt!!!"i:"i¡:i:¡:,li a-.r¡t::r,1. fiJt:. Al.

purecer, *iu-ts »'Liís larde, ,rrtt,r¡s:: .iue el yri,,ttro en eplicer
las l:cse¡ & lus .fases Cal .tintirotre d,c uluptuúh ¡le.¡cri¡¡ts
pt;, fi.Sel.:e pc*t Ce¡c*.oilar el cut:epto tle ¡te ricC.i;r.ttilt ti."i

tilrert*t¡tienlo departivc. SeiruÍ.lo en,til lrlíctil 4e 19i37 rr-
,'isc tlít'ersos ¡.litet¡cs de turg,a da til!fttt{tfitenta q'*e sc 1u,,,

renirlc *pltcuút ut tc¡'i.c:, lt;torlet" ]terr.¡ lcCt:s busatl,¡s ¿*
¡t'¡ttt'itlos crcsdcs ¡tcrc lot tle¡.:crtes i.*Ci,idL:ules d.e e st*t'l*ru
tow¡:efilittr difereuctade le lcs fu equtpc, pr;ra prc¡1.)r,e*l{)s

nérgicas só10 aparecen en las úl-
trmas fases del proyecto de vida
deportiva, cuando las aplicacio-
nes de otros principios no son

\uficientes para obtener aitera-
,'iones adapiativas signiflcativas Gensral

:obre 1os sistemas de1 deportista. Dir¡sido

lSt t:xttliz:lu'tas k¡s ú,¡liutos Especiat',.,iiutk;s sobrt *'tfreu¡¡nienfr¡
'.\11^tü11¡c5 t¡ttt et l* *1¡¡,aríc. cañpéti't

i no Crir e* iolo:;. tas Ce:,-

:ben !t:s nist¡¡t¡s l;riu:i1:;iot Cd
, 

. i ¿n Litl't; e¡$ü, attrLt¡w ct .{i;r*t.r:
,:iiia, btsados c.* los tle¡:cr/e:
;., tdtLcles: .):, toil1ú e,.rr.¡lrüt
':iict. ittijLt h,t pers¡:et'lit;es C.e Generat'., i)ito't! cintepcitin p*rtt k:t

,:' ¡:t": tle eqti¡tt: la nc,;¡.:riü Di'igido

, ).t,\ pt'iit{:iliat deb¡.'tt jtt Especiat
- i . , .t,/ ltJti, i ;, t¿¡-

, r rli, ii¡rtno lis¡i¡¡t, si !¡s corilpeti'i

. : tit ¡t or eletlít'tintetÍr

A.* Primeros años de alta competic¡ón

8._ Últimos años de alta competición
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Figura 3. Curvas de

volumen concentrado

de condición especifjca

(VCCE), votumen de

técnicatáctica (VTT),

volumen de condición

genérica (VCG) e

intensidad (l) respecto al

diseño de carga durante la

pretemporada.

Figura 4. Diferentes

niveies del estado de

forma especifico (EEF) y

general (EGF) producidos

por el diseño de cargas

propuesto,

Figura 5, Test de salto

vertical a pres juntos

y parado durante una

pretemporada.

Figura 6. Test de

salto vertical, con

despiazamrento previo

especifrco durante una

pretemporada.
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Comúnmente son aceptados c0m0 va-
lores de la carga el yolumen y la intensi-
dad de los estímulos de entrenamiento, y
la carga es el efecto que estos producen en
el organismo del deportista. péro nosotros
hemos entendido el concepto de organis-
m0 c0m0 el de una esÍuclura hipercom-
pleja compuesta por sistemas funcionales
de muy diferentes categorías, y que por
estar íntimamente intenelacionados de_

pende, 1a optimización de alguno de ellos,
del grado de optimización que tengan los
demás. Por lo tanto, 1a carga, en volumen
e intensidad, debe tener una orientación
diferenciada que actúe seiectivamente s0-
bre un grupo de sistemas, y 1a secuencia
de cargas selectivas sobre ese grupo de
sistemas concreto, provoca su óptimiza-
ción, ocasionando así una deteiminada
conf,guración de su rendimiento. La pla-
niflcación de las cargas tiene por objeiivo
el secuenciar de una forma ajuitada, iu ac-
ción selectiva sobre 1os diferentes sistemas
funcionales, con una prioridad determina-
da. Esto supone la necesaria creación de
una teoría del entrenamiento, de carácter
cualitativo, específica para 1os deportes
de equipo (genérico-específico: no vale:
cuantitativo-cualitativo: sí vale).

El 2" criterio organizativo indicado,
dotaba de catácter generai a los elementos
propios de una determinada especialidad
deportiva, y esto desde 1a Teoría general del
entrenamiento. en la que se basan todas las
planificaciones de los deportes individua-
les, es una orientación claramente específi-
ca. De esta forma, el volumen de una carga
de estas características, observada desáe
la teoría general del enfenamiento, es de
carácter específica-cualitatiyo, mientras
que para n0s0tr0s es el inicio de la aproxi_
macicin a las necesidades que pre\enla un
deporte de equipo cualquiera. por ello la
carga, en la planificación de estos deporles.
debe planteane desde orras perspecti\ a\,

2.4.1. En la pretemporaila

Desds nuestra perspectiva, e1 califi;.
unc carga con orientación qeneral e.:.._-
iriciando la aplicación de eü carga hr.,_ _

funcionalidad necesaria en nuestro den,- . ,
Aclarados eslos conceplos podeno: ¡: :
ner el diseño de la carga en la preremr -- _ .

de los deporles de equipo iFigum i

E,G.F,

Duración de la Pretemporada

X cm.

s0
88
B6
B4
82
80

80
78
76
74
72
70

X cm.

Tiempo de duracíón d€ la Fretemporada {Semanas}

Duración de la pretemporada

Duración de la Pretemporada
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Figura 7. Contenidos

del VCCE, elementos e

interconexiones.

Si el jugador ha respetado su proyecto de vida deportiva,
a1 llegar a la fase de Alto Rendimiento puede realizar el diseño

de carga durante la pretemporada representado en el gráfico 8.

La duración del VCCE es del 45-50% del tiempo total que

dure 1a pretemporada. Viene a continuación, aunque ya se ini-
ció. un cierto volumen durante el bloque, un alto incremento
de1 volumen dedicado al desanollo Técnico-Táctico (VTT), y
la pendiente de esta curva deberá ajustarse siempre a las nece-

sidades personalizadas.

La curva de intensidad (I) es inicialmente creciente hasta
que e1 VCCE obtiene su mayor va10r, desde ese punto des-
ciende hasta que linaliza el tiempo del bloque VCCE De esta
forma podemos afrontar e1 incremento de VTT con las garan-

tías suflcientes de obtener el nivel de ejecución de la Técnica
que, en éste momento de la temporada es necesario. El resto

del diseño de esta curva es consecuencia de la teoría de carga

concentrada, sustento de esta propuesta.

El diseño de 1a curva de VCG soluciona algunos reque-

rimientos de la alta competición, aparecen aumentos de ésta

condición genérica (no propia de la especialidad) en los mo-
mentos en que, principalmente los sistemas biológicos y mo-
tores, sufren modificaciones bruscas de carga. Esta condición
genérica hace de colchón amortiguador de los efectos traumá-
ticos que, en los sistemas funcionales, pudiera causar e1 efecto

de la carga, y no le restan prácticamente nada de su carácter

específlc0. Por este mismo motivo, y por las necesidades bási-

cas de la metodología del entrenamiento, se mantiene un cierto
nivel de VCG durante el resto de la pretemporada.

En este diseño de carga pueden incluirse las competiciones
de pretemporada, tomeos veraniegos, que son valorados como
VTI sustituyendo a un determinado volumen de sesiones di-
rigidas a ese objetivo. Por el contrario, durante e1 tiempo de

VCCE, no es recomendable 1a realización de competiciones,
porque se alteraría mucho 1a curva de intensidad (I), con la
clara repercusión sn el estado de foma de fina1 de pretempo-
rada. Tan sólo en el último tercio de VCCE, cuando el VTT se

incrementa, si el equipo contra el que se compite fuera de un
nivel muy inferior al nuestro, podría afiontarse una competi-
ción, siempre que se permitiera reglamentariamente, introducir
modiflcaciones que ocasionaran bajas necesidades de intensi-
dad de pafticipación para, de esta forma, ajustamos a la curua
indicada (I) de intensidad. E1 efecto de éste diseño de cargas
produce diferentes niveles de1 estado de forma (Figura 4).

El Estado General de Forma (EGF) es el que permite rea-
1izar, en mejores condiciones, tareas no específlcas de nuestra

en la 1ínea marcada sobre el estado de forma en los deportes

de equipo. En 1a f,gura 6 vemos un ejemplo de una capacidad
parecida a la antes expuesta, test de salto vertical, con despla-

zamiento previo específ,co y toma de decisiones simple, que

puede considerarse como un valor para la medición de una

cualidad más próxima a la condición específica y coffespon-
diente del EEF.

E1 contenido del VCCE es lo que hace disponible este

diseño de cargas para deportes en 1os que su rendimiento se

fundamenta, en ciefto nivel de preferencia, hacia la fuerza o

la velocidad.

Cuando el deporte tiene la resistencia-velocidad como
sopofte preferente, los contenidos de VCCE son de organiza-
ción sucesiva, con diferente orientación funcional de la carga
(Figura 7):

1- Elementos de fuerza general.

2- Elementos de resistencia dirigida.

3- Elementos de fuerza dirigida.

Mientras que si el deporte es de resistencia-fuerza, la or-
ganización es la misma, pero los elementos serán:

1- Elementos de resistencia general.

2- Elementos de fuerza general.

3- Elementos de resistencia dirigida.

De esta forma cumplimos con el segundo criterio orga-

nizativo ya expuesto, para 1os contenidos de la pretemporada.

En la opción de resistencia-velocidad, son deportes en campo
pequeño, donde el componente de fuerza es la base para e1

desanollo de la velocidad, pues en su competición se dan ac-

ciones cortas, muy rápidas, de aparición intermitente y en con-
tacto con un oponento. De aquí 1a exigencia y mayor demanda

de fuerza durante 1a pretemporada, en esta clase de deportes.

En 1a opción de resistencia sucede 1o mismo, pero con esta ota
cualidad que es la base de esta clase de deportes.

En todos 1os casos son fundamentales las superficies de

interconexión (rayadas en la Figura 7), para pasar de unos e1e-

mentos. a otros con diferente orientación. De 1a eficiencia de

1os sistemas de entrenamiento construidos para estos objetivos,
depende la conf,guración de1 rendimiento de ese jugador. La
división temporal del bloque tiene 5 momentos: 1: intersección
1-2; 2; intersecci ón2-3, y 3, que bien pueden coincidir con los

5 días de entrenamiento en 1a primera semana de pretemporada.

Evidentemente que esta comespondencia dependerá del
número de semanas que dure 1a pretemporada, que en e1 peor
de 1os casos deberá tener tres, para poder aplicar este tipo deespecialidad. Sucede así que, en e1 test de condi-

ción genérica, se aprecian mejoras en 1os primeros
momentos de la pretemporada, mientras que en el
Íanscurso de ésta y, sobre todo al flnalizarla, este

tipo de rendimientos se mantienen y decrecen sig-

nificativamente.

En 1a flgura 5. vemos un ejemplo del test de

salto vefiical a pies juntos y parado durante una
pretemporada, pasado a todo el equipo en 1a fase

de alto rendimiento.

Sucede 1o contrario con el Estado Específico
de Forma (EEF), que con este diseño de cargas y
esta orientación de entrenamiento, es el estado de

forma específico de nuestra especialidad. Forma,
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Figura 8. Diseño

0e la carga de la

microestructura con

las curvas del bloque

de temporada (BT),

volumen de técnica-

táctica (WT), volumen de

cualidad genérica (VCG) e

rntensidad (l), a lo largo de

una semana.

Figura 9. 0pciones de

diseño -como modificación

del BT- con dos

componentes, 1 y 2.

Figura 10. Relación

intermrcroesfucturas

plasmada en la carga

global según e diseño B,
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(%) Especilieacionss de la carga.

(}

a
DI§EÑO B

Cuantificación de la Carga

Duración de la Temporada

planificación, el doble puede ser una duración más recomen-
dada. Con este diseño de cargas durante la pretemporada, 10-

gram0s:

- Una aceleración en la aplicación de las cargas quo es

asimilable por los jugadores en fase de alto rendimiento.

- Una inercia biológica de 1os diferentes sistemas fun-
cionales orgánicos, que se maniflesta en un incremento de la
capacidad condicional específlca de1 jugador.

- Una suf,ciente interacción enfte t0d0s los sistemas,

inicio de una determinada configuración definida de1 rendi-
miento.

- Evitar la aplicación monótona de ejercicios de difícil
transferencia a la especialidad practicada.

- Un volumen de carga que nos permite mantener el estado

de forma deseado a 1o largo de toda 1a temporada de compe-
ticiones.

- Realizar una planif,cación que también soluciona 10s

compromis0s soci0-económicos del equipo, fortaleciendo con
e11o su eficiencia y realismo.

2.4.2. En la temporada de clmpeticilnes

E1 diseño de la carga durante la tempo-

rada de competiciones está en total depen-

dencia de las condiciones de competición de

1os deportes de equipo. Habitualmente, en

estos deportes, se compite e1 f,n de sema-

na y durante toda 1a temporada de mansra

continua. Por e11o e1 diseño de la carga debe

ajustarse a esa excepcional circunstancia, de

una manera que llamaremos miulestructu-
ración. Es un microciclo auto-esffucturado,

con su propia unidad funcional, integrado

en la temporada. compuesta por tanlas mi-
croestructuras c0m0 sean necesarias para

completar el tiempo total de competiciones.

Además, cada una de esas microestructuras

es dependiente de 1as demás que componen

1a temporada y, a su vez, en e1la se contem-
plan los elementos de carga que permite es-

tar en e1 estado de forma deseado al final la
microesfuctura, para poder competir al más

alto nivel. el fin de semana.

Utilizando la inercia reactiva de los sis-

temas funcionales, planteada e inducida du-

rante 1a pretemporada, diseñamos la carga

de 1a microestructura en las mismas dimen-

siones que 1o hicimos allí (Figura 8).

El perfil de 1as curvas es parecido al
diseñado en 1a pretemporada, con e1 fln de

lograr esa adaptación de\os hdbitos bioló-
gicos, a1a aceptación de cargas de dinámica

muy rápida e intensa.

- Mayor variación hay en la curva de

intensidad (I), que es más rápida y adelan-

tada, tanto a los valores de BT, como a 1a

VT! 1o que ocasiona una alta concentración

de carga en 1os días centrales del microciclo,
asegurándose, con su posterior descenso, un

suficiente estado de foma e1 fln de semana

para poder afrontar las competiciones con garantías. Además,

como sucede en estos dopofies, también puede haber una com-
petición el miércoles. Con esta propuesta de intensidad será

suliciente su adelantamiento hasta e1 martes. en la semana

anterior a la competición, para producir una modificación de

dinámica que permitirá realizar esa competición con suficiente
nivel competitivo. De esta forma no habrá que modificar el
diseño de los volúmenes, pero sí sus contenidos, menos el del
VT! peto muy significativamente el B! durante 1a semana

de competición. Es importantísimo conocer con anticipación

suflciente los calendarios competitiv0s, para reorganizar estas

curyas de la forma indicada,

La curva VCG cumple los mismos objetivos que su ho-

mónima de pretemporada, tan só1o indicar que los lunes (L). e

incremento del valor de esta curva es debido al entrenamien:

de recuperación, si es que se hace. Cuestión que nosotro! :--
comendamos.

Las grandes modificaciones y alternativas están el :.
y por eso hemos cambiado su denominación de VCCE :=
pretemporada. Puede tener dos opciones de diseñ0. si b,. -

t

DI§EÑO A
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- :. .:-.- . l1o distintas a1 VCCE puesto que solamente Por ello el diseño de estas curvas debe hacerse con el ca-:-:- - ' - rpOnentes 9n su contenido. Estos dos compo- lendariodecompeticionescomoreferencia,paraquetengansu
: : - -: l;r ser de acción sucesiya. complementarios 0 si- reflejo en el miciociclo. que es donde se plasma ia cruniif,.a-:'-: - : ción exacta de la carga de enhenamiento, que de esta forma se

' ,: ¡cción sucesiva significa que son procedentes de la estructura en relación a todos 1os demás microciclos. Para ello,- , . ;ualidad básica y gestionan una aproximación de e1la a cada uno y los sucesivos microcic1os, deben tener una determi-
: :.es que se asemejan a los competitivos. C0m0 ejemplo: 1 nada relación entre los elementos condicionales que se utilizan
= Fuerza dirigida. y 2 = Fuerza especial. en el bloque. con los elementos de la curva VT! así como con

. De actividad complementaria, supone relacionar dos todos los demás contenidos de entrenamiento, pefienecientes
dilerentes capacidades condicionales que, pol sus caracterís- a cualquier otro sistema. En términos generales, deben existir
ticas, o por su forma de manifestación én elieporte, deben ser índices de relación directa entre 1os elementos de resistencia,
entrenadas conjuntamente, con vistas al rendimiento competi- con los de táctica, los de fuerza-velocidad, con los de técnica.
tlvo. Como ejemplo: I = Fuerza e1ástico-reactiva, y 2 = Veioci- Se contempla la estructuración con una determinada se-
dad de discriminación o reacción de discriminación. cuencia de prioridades que, en los sucesivos microciclos, se

. Mientras que la actividad sinergética exige del conoci- adopte respecto a esa concreta capacidad. Para lograr priorida-
miento de ese fenómeno y, generalménte, implica relaciones des.o no, tenemos las distintas clases de Bloques. Así, 1os de
suplementarias con 1a curva de VT! o con capici{ades de otra acción sucesiva. son 1os más eficaces para lograr 1a prioridad
categoía con las que ya se le han encontrado. de una cualidad en los distintos microciclos. Mientras que 1os

En cuanto a su morfología, debemos tener presente que de actividad complementaria, son los válidos para lograr las

en e1 diseño A aparecen sucésivamente tres momentos (sólo relaciones inter-sifemas.y obtener la configuración deseada.

en el central -rayádo- se relacionan 1as dos cualidades de esta La secuencia.de prioridades no debe ir más lejos de 4 microci-

opción). Mienffás que en e1 diseño B, durante e1 transcurso de :lot: 
y. t. utiliza al principio de la temporada. Mientras que al

todo el bloque. las dos cualidades son de desanollo simultá- tlnal. debemos lograr alternancia de pLiondades. Como vemos

neo. Por todo eso, el diseño A puede ser utilizado más veces queda bien justilicada.la denominación de microciclo-estruc-

al principio de temporada, y el B, al fina1, haciendo valer su t,urado.paru la unidad de la planificación de 1a temporada en

mayor potencia configuradora. El diseño B es también más 10s deportes de equlpo' »l

fácil de realizar en e1 microciclo que tiene dos competiciones.

Habíamos llamado microestructuración a esta forma de I §§§Ue§§,eF§e i
planificación porque suponía una determinada estructura inva-
riable de 1a carga -aunque existen modif,caciones no estructu- Altt¡¡to.¡ ¡tutt¡*:; eu lcs r¡ue el ptot'e:;rtr Stlit:!.¡¡ se ,¡¡ brt:;g-
rales- y, además, porque cada unidad microestructural estaba ,fu rlr:'Bcrnpa. T.. §rcsseL, 1,1", Bmrgegan. p.. Zinll. ii" i{;xrr:,
en relación con las demás que cumplimentan toda la tempora- lJ.. l,'lanrc" d.. h{aiveiev, l-.. r¡elnel.?., S,'ltnir,,J. ¿., pjatclor,,
da competitiva. y es que esa relación intermicroestructuras se 1,thi.. !'efoshanskij, i.\i, Zatsiorrky. \il,,f, laira, L{.. pc.fixen.
plasma en 1a carga global que la planilicación por el diseño B X,l.. Taodolesel¡,1-.. Tsiehicne. P A con¡iliilacjón prcsenr* ta r'i1a-
propone. En la f,guia 10 vemos en qué consistó. eién de publicacittles del prolisor §cir¡l.lo a 1as tutLles he h¡eho

Mantenemos, con muy pequeñas oscilaciones, la Intensi- ;l¡sidn:

dad (I) a nivel alto durante toda la temporada, mientras que
el volumen (v) decrece intermitentemente y mientras duien t' '",.;.'-,ll::-:;.:.'".:.'-'.',,':tt*rr,'rtie¡t¡irt¡;brt¿l o;tret¡c:t¡j,,¡;;,c.

1as competiciones. por este motivo decimoí que el diseno B ." " , ,.:; "-:. : 
;i- J' f§Ln rllxdrii

de ta esrructura de B! se utiliza más al fin¿1di t. t.Ápáiuol 
t'"';.',;i:.,',; 

,'i,:,t:i;':;:,i,,:;:;;:TÍlilii§:r::,,i.,i:.
además de por los otros motivos ya indicados' 

scirr¡1,10 \acls. n (rttá). F,*rren¡mienio rorcyur¡rr.e. Arututs t:leHemosdemanteneraltalaintensidadparaquelasvaria- tí, i¡.-¡t::: i¡.;.,r:i.,::,¡iii:. -'
ciones de volumen sean más signif,cativas, y puedan lograr Sciirl lo lrgrs. t i,1g86). E¡trucr¡.iri r.lc l¡s rc-rione¡ cr partiriparión
los electos de dinámica de la carga que deseamos, según las .,rirriij'1.. !.;;;;-;;¡;1 i,ll,j11¡¡¡¡.iti físira]rlvi.fNEIB¡ulelo¡a.
teorías de P Tschiene. Demos pol sentado que es muy aries- §eiru1.lc "virg:s. Ir. i1t87). La tilnica y -s! en¡re¡¡l¡rienri . Apuntt:s ¡t
gado descender la intensidad de la carga con competiciones it'ledicitui ilepc,rritr¡ 2¡1^ 1li9-199.

sucesil.as \ próximas. por lo que las oscilaciones indicadas de- Setrl.lo Lugn" 1". {i9Sl). Opriór de phnilració¡ en los CrpoÍei ¡l.
ben ajustarse a cuando el calendario de competiciones es pocg lllrgo p*riodo Ce clnpeiieioner.,{n,i.rtíi ¡(. ?tltetk1t1ilrlr.i¡ l.}¡¡;tr,
comprometido para 1as aspiraciones de1 equipo. irvr'' 1 í31,53-62'

E1 descenso progresivo e intermitente de volumen durante S:i;;ri¡ 1;rs':, I, ' 5;r.he, §¡ñlre1os. F. (193Ei. Llttiilac intti¡io-

toda la temporadi, risporde a la necesidad de mantener el ei l!'¡iLtr f i/''i ei 'i'¡";roll¡ le la iier:ti¡1t¡:it'a et¡ lt.tr hr,bíl¡.i.hitr

tado de rorma deseado en rodas las compericiones ¿.r uno. i]* ,..,,,iírli;ll,ill§Jji. illTjiils ¡cL¡,ari,,os,rei ocpo*. ,t.,,.i
descarga de volumen hace responderpositivamente a1 organis- k EC¡.¡t..t.iéit físit:r¡. lie*¡y.tiét¡-{¿óríct.; ?rácticL:t" 14.
modeljugadorqueseencuentraendisposiciónde,juntamente 

Sein¡l.lo1¡¡:.giL:.i,lqqCi fr,,rn,.r;.,,r¡.',,r.r."¡,, ,,r,on,n*,,.
con e1 ascenso de intensidad conespondiente. poder lograr un i.,,,i,,,, ,,",,r,,.,ui,,:)rt, ürpo*u.r 4(í-.). l0_j4,
nuevoestadodeforma.yasíinintenumpidamentealolargo Seirul.loVar:g1s.f ilggl) ll 6:tcrpk;d.tpkutífitat:ii¡.t:1 l.csri¿yot_
de toda la temporada. \:-t tje rirpo. lNlF lic Barerlon¡.


