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Juan J. García Pellicer, José V. García Jiménez -Tema 3.1. Planificación y Periodización del A.F. y del entrenamiento.


U.D. III. LA PROGRAMACIÓN DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO.-

TEMA 3.1. PLANIFICACIÓN Y PERIODIZACIÓN DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO Y DEL ENTRENAMIENTO.-

1. CONCEPTO DE PLANIFICACIÓN Y PERIODIZACIÓN.-
Siguiendo a Arellano (1989), podemos definir planificación como “una anticipación mental de una actividad que se va a realizar”, y que en relación con el desarrollo de un proceso de entrenamiento o de acondicionamiento físico, consiste en hacer una anticipación mental sobre los contenidos, ejercicios, forma y condiciones en que se va a llevar a cabo dicho proceso. Como indica Matveiev (1977), planificar es hacer un “proyecto mental y sobre el papel, que se realiza antes de que comience el entrenamiento”, no pudiendo dejar en simples ideas aquello que voy a llevar a cabo, es necesario plasmarlo, materializarlo, para ello es necesario tener en cuenta el bagaje científico del educador o entrenador y los objetivos que se quieren conseguir; como nos señala Cuadrado (1996) al definir planificación como “la acción de organizar científicamente los contenidos del entrenamiento, con la finalidad de obtener un objetivo determinado”.


La periodización supone asignar un tiempo para llevar a cabo la planificación, temporalizar la planificación, estructurarla en orden al tiempo, días, semanas, meses o años. Cuadrado (1996), la define como la “distribución en ciclos, que se van a repetir con una cierta regularidad, de dichos contenidos”.


Debemos indicar que “el término planificación es mas amplio y en este caso engloba al de periodización, ya que toda planificación del entrenamiento incluye una distribución temporal del trabajo a realizar”. Cuadrado (1996).


Cuando planificamos y periodizamos el proceso de acondicionamiento físico o de entrenamiento, damos forma al mismo, estableciendo un plan y unos objetivos a conseguir con la realización de dicho proceso. De tal forma, se traza el plan a seguir, se desarrolla de forma global primero, para llegar hasta la sesión y la tarea o ejercicio a realizar.


Toda planificación no puede ser fija ni estricta, de acuerdo a su periodización, es necesario prever situaciones y circunstancias de ajustes continuos, sobre todo motivados por los ritmos de las adaptaciones, de las reacciones de alumnos, sujetos o deportistas, a las cargas que ofrecemos en los entrenamientos, a como se adaptan cada uno de los sujetos.


De esta forma, no se puede predecir que una determinada planificación y periodizacion, que un plan de entrenamiento, produzca unos resultados concretos, que sea susceptible de repetirse para otro u otros sujetos, y que vaya a tener los mismos resultados.


Si el objetivo del proceso de entrenamiento va a ser conseguir o mantener unos determinados rendimientos, debemos considerar, con los mejores rendimientos de cualquier sujeto, no pueden mantenerse de una manera continua, de la misma forma, que los resultados o las marcas, no mejoran continuamente para un sujeto.


Incluso hay que hacer una reflexión sobre el entrenamiento en edades escolares, puesto que se tiene constancia de que entre el periodo de edad que comprende de los 8 a los 18 años, el periodo de maduración del sujeto, y gracias a la influencia positiva de las adaptaciones propias de su desarrollo biológico y de maduración que en el mismo se produce, además de un entrenamiento adecuado, podremos observar mejoras en el rendimiento de una forma lineal y en años sucesivos como algo normal.


En deportistas de edad mas avanzada, lo normal es que la mejora de los rendimientos solo pueda observarse en periodos de tiempo mas largos, varios años, o cada cuatro, como en un ciclo olímpico.


Será normal dividir el proceso de acondicionamiento físico en periodos que alternen situaciones de diferentes características, como señalan Wilke y Madsen (cit. por Arellano, 1989):

· Periodos de cargas altas y bajas.

· Periodos de buenos y malos resultados.

· Periodos de preparación general y de específica.

· Periodos de recuperación y de trabajo.

2. CARÁCTER CÍCLICO DEL PROCESO DE ENTRENAMIENTO.-

Siguiendo a Matveiev (1977),  cuando organizamos el proceso de entrenamiento, debemos tener en consideración que los procesos de adaptación que deben llevarse a cabo en el sujeto, son procesos que se repiten de una forma sistemática y que obligan a la organización cíclica, en ciclos, de éste proceso.


Los ciclos en que se organizaría nuestro proceso de entrenamiento, se deben repetir continuamente, pero modificando y variando sus contenidos función de las necesidades que la etapa del proceso de entrenamiento en que nos encontremos tiene.


Es ya habitual dividir los ciclos de entrenamiento en:

· Microciclos, es un ciclo pequeño, con él se hace referencia generalmente a una semana de entrenamiento.

· Mesociclo, es un ciclo “mediano”, solemos referirnos con este nombre a un mes de trabajo en el proceso de entrenamiento. Abarca varios microciclos.

· Macrociclo, tiene su referencia en un año de trabajo, como un ciclo “grande”. Incluye varios mesociclos.

De esta manera, podemos situar y localizar cualquier sesión de entrenamiento dentro de los periodos concretos de nuestra planificación del proceso de entrenamiento, identificándola con el microciclo, mesociclo y macrociclo o periodo en que sé esta llevando a cabo, o se va a desarrollar.


Podemos apreciar esto en el ejemplo que nos proponen Wilke y Madsen (cit. por Arellano, 1989):
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Ordenamiento de los días de entrenamiento en la planificación de ciclos, años y estructuración del entrenamiento en varios años (ejemplo).

También Matveiev (1977) dividió los ciclos de entrenamiento en lo que denominó periodos:

· Periodo preparatorio, o de preparación

· Periodo competitivo, o de competición

· Periodo transitorio, de transición o de recuperación

Los periodos de entrenamiento suelen ser la unión de otros subperiodos, o de mesociclos, incluso de macrociclos. Con un periodo se suele hacer referencia a varios meses del plan anual, aunque veremos que tiene variaciones.

3. PERIODOS DEL CICLO DE ENTRENAMIENTO.-

Matveiev (cit. por Cuadrado, 1995), define la forma deportiva como “estado de capacidad de rendimiento óptimo que el deportista alcanza en cada fase de su desarrollo deportivo gracia a una formación adecuada”. Y sobre las fases que Matveiev estableció para la forma deportiva, es sobre lo que este mismo autor  basó su modelo de planificación de los periodos del ciclo de entrenamiento.


Estas fases son tres:

· Fase de desarrollo, con dos etapas, una de creación y desarrollo de los presupuestos de la forma, en la que se desarrollan de un modo general las capacidades funcionales del organismo, y la edificación de la forma, en la que se actúa de un modo mas específico sobre las capacidades implicadas en la actividad.

· Fase de estabilización, en que se continua perfeccionando todo aquello que va a condicionar el rendimiento.

· Fase de desaparición de la forma, que se caracteriza por un rápido descenso del estado de entrenamiento.

Sobre esta secuencia en fases, de la forma deportiva, se han establecido la existencia de tres periodos para dividir el ciclo de entrenamiento deportivo (Weineck, 1985), y que son:

3.1. Periodo de preparación:

El objetivo de este periodo de preparación, es desarrollar la forma deportiva y aumentar las capacidades del sujeto para “soportar” las siguientes cargas que se utilizarán en los siguientes periodos.


Se corresponde con la fase desarrollo de la forma deportiva. Lo que se trata es de desarrollar un entrenamiento que sirva de base sobre la que luego entrenar mas.


Arellano (1989) indica que, durante este periodo, lo que tenemos que intentar es:

· Adquirir y desarrollar una preparación física general.

· Desarrollar las capacidades físicas requeridas en cada actividad o deporte.

Alvarez (1983), considera que este periodo de preparación no puede darse por acabado antes de que el deportista haya logrado valores que se acerquen o superen sus mejores marcas anteriores, algo bastante indicativo de la importancia que  tiene este periodo para el proceso de entrenamiento.

Es normal que este periodo se divida en dos fases, etapas o subperiodos:

3.1.1. Etapa de preparación o formación general:


Cuadrado (1995) señala que el objetivo en esta etapa ha de ser ampliar las posibilidades funcionales del organismo que, directa o indirectamente son precisas para lograr el máximo rendimiento en el deporte de que se trate, dando mayor importancia a la preparación general.


En esta etapa predominan los ejercicios de carácter general sobre los específicos, incluso podemos señalar, siguiendo a Manno (1991), que esta proporción debe ser de 3 a 1 cuando se trata de jóvenes que se inician en la practica de actividad física.


El trabajo se caracteriza fundamentalmente por la cantidad, en las cargas predomina el volumen que aumenta progresivamente durante esta etapa, en consecuencia, la intensidad no es muy alta, utilizándose poca cantidad de ejercicios especiales, y aun menos, los ejercicios de competición.

3.1.2. Etapa de preparación o formación especial:


Para Cuadrado (1995), en esta etapa se ha de lograr el desarrollo de la forma deportiva y como objetivo a conseguir aparece el de integrar dentro del gesto de competición todas las adaptaciones, tanto físicas como mentales, que hemos conseguido en la etapa anterior. A esta etapa también se le conoce como precompetitiva por preceder al periodo de competiciones.

Ahora predominan los ejercicios de carácter específico, disminuye en consecuencia el volumen de la carga y aumenta la intensidad, buscando la preparación óptima para lograr mejores rendimientos.

3.2. Periodo de competición:

Debemos de tratar conseguir un estado óptimo de entrenamiento y mantenerlo. El método y forma mas importante de entrenamiento va a ser la propia competición, por ello este periodo deberá comprender tantas competiciones como sean necesarias para que el deportista alcance su rendimiento óptimo (Cuadrado, 1995). Arellano (1989), señala que el objetivo de este periodo debe ser la afinación de la forma deportiva a través de la participación en competiciones.


Hay que hacer rendir al máximo todo lo que se ha construido durante el periodo preparatorio, conseguir un estado óptimo de forma deportiva con ejercicios mas intensos y específicos, y una estudiada participación en las competiciones. Las cargas pasan a ser muy específicas.


Podemos caracterizar este periodo por:

· La intensidad sigue en aumento y el volumen de la carga desciende, como tendencias generales.

· Hay que mejorar la disposición para alcanzar grandes rendimientos en las competiciones mas importantes.

· La frecuencia de las competiciones y el entrenamiento específico que ellas conllevan son los medios de entrenamiento mas importantes durante este periodo.

· Hay que procurar un mantenimiento de la capacidad general o base de rendimiento como seguro de recuperación lo mas rápido posible del organismo ante las cargas intensas a las que se le somete.

3.3. Periodo de transición:

El objetivo de este periodo es la recuperación y regeneración del organismo del sujeto que entrena. Cuadrado (1996) indica que tiene como finalidad principal la creación de las condiciones necesarias para que el deportista se recupere de las cargas combinadas de entrenamiento y competición y garantizar la transición a un nuevo escalón de perfeccionamiento para continuar la progresión.


Es habitual que en este periodo haya una disminución del estado de forma física.
Este periodo representa la recuperación que sigue a los periodos de competición, aunque también debe facilitar el paso a un nuevo periodo de entrenamiento procurando que no exista un excesivo descenso del rendimiento.


De esta forma, es normal que descienda el volumen y la intensidad de la carga, siendo los ejercicios de carácter general, los deportes complementarios y otras actividades de recuperación los que consigan realizar un descanso activo.


Suele presentar tres variantes:

· Descanso pasivo: No es lo aconsejable, es un descanso con ausencia total de ejercicio.

· Descanso activo: Supone una variación de la actividad, ofreciendo trabajo a los sistemas funcionales y descanso a los parámetros psíquicos.

· Transición al siguiente periodo preparatorio: Sirve de paso a otro bloque de trabajo propio de preparación, incluso de competición, llegando incluso a desaparecer como tal periodo, tomando características de un nuevo periodo de preparación, se entrena para recuperar.

Durante el periodo de transición puede darse con múltiples variedades, como un tiempo de curación de lesiones o recuperación profunda, con hidroterapia, rehabilitación, etc.,  con una recuperación activa practicando actividades y deportes por afición, mejor si son complementarios y positivos para la actividad concreta aunque sin una excesiva sistematización, utilizar en otros casos, este periodo como un mantenimiento del estado de entrenamiento alcanzado para no tener que utilizar parte del próximo periodo de preparación en recuperar el nivel alcanzado anteriormente.


Los periodos del ciclo de entrenamiento y su contenidos básicos lo podemos encontrar resumidos en la tabla modificada de Arellano:
	PERIODO PREPARATORIO
	Entrenamiento para entrenar
	· Adquirir y desarrollar una preparación física genera.

· Desarrollar las cualidades físicas básicas requeridas en cada deporte.

· Desarrollar, mejorar y perfeccionar la técnica.
	General: Resistencia aeróbica y fuerza general máxima.

Especial: Resistencia aeróbica, anaeróbica, fuerza máxima y potencia.

	PERIODO COMPETITIVO
	Entrenamiento para competir
	· Desarrollo continuo de las cualidades físicas básicas.

· Perfección y consolidación de la técnica.

· Preparación física general de mantenimiento.

· Ritmo de prueba.
	

	PERIODO TRANSICIÓN
	Descanso activo
	· Actividad de recuperación física y psicológica.
	


Aspectos fundamentales del trabajo a desarrollar dentro de los períodos de un plan de entrenamiento.

4. MODELOS CONTEMPORANEOS DE PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO.-

El modelo de planificación del entrenamiento en ciclos desarrollado por Matveiev, aún sigue vigente, incluso como señalan Portman y Gambetta (cit. por García y col., 1996) para deportistas principiantes, pero es criticado para deportistas de alto nivel. 


Nosotros vamos a modificar la clasificación de García y col. (1996) para presentar estos modelos de planificación contemporáneos que tienen una primera división en función de la visión que se tiene del deporte:


	VISIÓN DEL DEPORTE A TRAVÉS DE LAS CARACTERÍSTICAS DEL DEPORTISTA
	VISIÓN DEL DEPORTE A TRAVÉS DE LAS CARACTERÍSTICAS DEL DEPORTE

	División en ciclos de Matveiev:

· Modelo del péndulo de Arosiev

· Modelo de altas cargas de Vorobiev

· Modelo de altas cargas de Tschienne


	Modelos para deportes individuales:
· Modelo integrador de Bondarchuk
· Aplicación de programas lógicos

	Modelo de bloques de Verjoshanski


	Modelos para deportes colectivos:
· Modelo cognitivista de Seirul-lo
· Propuesta de largo estado de forma de Bompa



Toda vez que ya hemos presentado el modelo de Matveiev comenzaremos por señalar aquellas que aparecen como propuestas dentro del modelo en ciclos de Matveiev y que aquí simplemente señalaremos sus características principales y siguiendo lo desarrollado por García y col. (1996):

4.1. Modelo del péndulo de Arosiev:

Arosiev en 1976, propone una forma no tradicional de planificación del año de entrenamiento, denominada “sistema de formación de la preparación especial”, ideado para modalidades de combate: judo, lucha, boxeo, etc.


Se intenta una participación activa del sujeto en la materialización del plan de trabajo y su control, se divide la temporada en diferentes ciclos independientes, intentando acercarse a la realidad de deportes con varias competiciones importantes (de 3 a 5) a lo largo de una temporada, lo que obliga al empleo constante de etapas alternantes de preparación (acumulación) y competición (realización) o máximos rendimientos, prescindiendo del periodo transitorio tradicional.

4.2. Modelo de altas cargas de entrenamiento de Vorobiev:

Se caracteriza por:

· La aplicación de las cargas sigue los principios de adaptación biológica de los sistemas funcionales del deportista.

· Considera necesario aplicar frecuentes cambios en las cargas de trabajo con la finalidad de conseguir continuas adaptaciones del organismo.

· Hace un uso prioritario de las cargas específicas de entrenamiento.

· Organiza el año en estructuras intermedias de corta duración.

4.3. Modelo de altas cargas de entrenamiento de Tschiene:

Propone una estructura similar a la de Vorovieb sobre un modelo de adaptación biológica que se acerca a la “teoría de los sistemas”, y se caracteriza por:

· Una notable forma ondulatoria de la carga con continuas fases breves causadas por cambios frecuentes y notables de los aspectos cuantitativos y cualitativos del entrenamiento.

· Uso continuo de una elevada intensidad de carga.

· Utilización predominante del trabajo específico de competición.

· Determinación de un sistema controlado de competiciones como procedimiento de intensidad específica para el desarrollo y mantenimiento de la forma.

· Introducción de intervalos profilácticos motivados por el uso elevado de entrenamientos de alta calidad.

· Escasa diferencia (20%) del volumen de carga entre el periodo preparatorio y el competitivo.

· La utilización de un control riguroso de las capacidades funcionales y condicionales que determinan el valor previsto para el deportista durante la competición.

· Intentar encontrar durante toda la preparación modelos de ejecución que se adapten a la propia competición (utilización de aparatos especiales).


4.4. Modelo de planificación del entrenamiento en bloques de Verjoshanski.-

Este modelo de planificación fue planteado por J. Verjoshanski, en los años ochenta, sobre la base de concentrar las cargas de trabajo de carácter unilateral y específico sobre las capacidades de fuerza, fuerza explosiva, resistencia aeróbica y anaeróbica, y la velocidad.


Cuadrado (1996) señala que Verjoshanski se apoya, para plantear su método, en tres consideraciones:

· Los deportistas de alto nivel tienen un grado elevado de preparación condicional específica y solamente puede ser aumentando mediante estímulos intensos de entrenamiento que tengan la misma orientación fisiológica.

· Los deportistas de alto nivel se caracterizan por una marcada especificidad en la estructura de su preparación.

· Los deportistas de alto nivel regulan de una forma muy precisa los grados de fuerza necesarios para la realización de los ejercicios.

De esta manera, propone un método de trabajo consistente en la concentración de cargas en determinadas etapas de la preparación. Aplicando sobre el deportista un volumen grande de entrenamiento en forma de carga unilateral (para desarrollar una sola capacidad), durante un periodo limitado de tiempo (hasta 2 meses). Con este estímulo concentrado, se produce una alteración profunda de la homeostasis (equilibrio funcional) del organismo, lo que va a producir grandes modificaciones funcionales en él.

Verjoshanski parte del entrenamiento de intensificación de la actividad deportiva por medio de ejercicios específicos de fuerza y resistencia, que serán los que consigan elevar la velocidad específica del movimiento en competición.

4.5. Modelo integrador de Bondarchuk:

Según Bondarchuk, el proceso de desarrollo de la forma deportiva tiene carácter de fase, de tal manera, en su propuesta y en dependencia del tipo de modelo de planificación utilizada y las características del deportista, se encuentran tres fases: desarrollo, mantenimiento y descanso, que suplen a las tradicionales de adquisición, mantenimiento y pérdida de la forma.


Basa su planteamiento en las características de adaptación individual que cada atleta posee, estimando que la adaptación siempre se logra en una lapso de tiempo que va entre los dos y los siete u ocho meses, en función del grado de entrenamiento del atleta, la edad, los años de entrenamiento y las características del mismo.


Una de sus innovaciones en la forma en como se intercalan los periodos de desarrollo y mantenimiento con los de reposo.


Para el autor, conocer la respuesta adaptativa del deportista permite establecer con exactitud las diferentes etapas competitivas que se pueden alcanzar durante una temporada y, de esta manera, alcanzar mayores logros de rendimiento.

4.6. Aplicación de programas lógicos:

Partiendo de la aplicabilidad de la teoría general de los sistemas en la estructuración del entrenamiento deportivo, sería razonable aceptar la aplicación de modelos cibernéticos a la hora de elaborar programas de trabajo individuales adaptados a las necesidades de los deportistas.


Esta forma de entender la planificación se ajusta a dos principios básicos:

· La organización lógica de las cargas de trabajo.

· La adaptación de las cargas a las necesidades reales del deportista en cada momento del proceso de entrenamiento.

4.7. Modelo cognitivista de Seirul-lo:

Sus características se pueden resumir en:

· Se interesa por lo que sucede en el interior del deportista después de que éste analiza las condiciones del entorno donde debe realizar su actividad competitiva.

· Modificando la organización de los acontecimientos y situaciones del entorno, se estimula al deportista a elaborar nuevos comportamientos, producto de la interpretación personal de aquellos acontecimientos.

· Lo que se intenta mejorar es la interpretación del sujeto para que ello modifique la interpretación externa.

· Se logran actitudes motrices que son “esquemas motrices” aplicables a situaciones variables, evitando los modelos cerrados de conducta.

· La evolución del aprendizaje está centrada en la capacidad que tenga el deportista para analizar las señales del entorno, saberlas interpretar y tomar variadas soluciones motrices cada vez más ajustadas a sus necesidades e intereses particulares.

· Se tiene mucho en cuenta las necesidades del deportista. La persona es preferente a la actividad deportiva:

· Es mas valido para los deportes en que las situaciones de competición no son estables y existe gran interacción.

· Predomina en ello las motivaciones intrínsecas: la satisfacción personal por la tarea bien hecha, el afán por investigar, la autoestima, etc.

· Las relaciones profesor-alumno, entrenador-deportista, permiten optimizar la persona que compite, no el modelo de competición.

· El deportista se va autoformando en esa determinada especialidad según sus propios intereses, no como lo entiende el entrenador.


En este modelo se señala que la mejora de las cualidades condicionales no es posible sin tener en cuenta las capacidades coordinativas y congnitivas que siempre aparecen durante la ejecución de cualquier acción deportiva que permita diversidad entre las opciones a ejecutar.

4.8. Propuesta de largo estado de forma de Bompa:

Bompa considera el entrenamiento como un proceso complejo que es organizado y planificado sobre varias fases que se producen de forma secuencial. A través de estas fases de entrenamiento, y especialmente, durante la fase competitiva, un atleta alcanza ciertos estados de rendimiento. Estos estados los denomina:

· Nivel de forma deportiva general: se corresponde a un nivel muy elevado de factores condicionales y de alto perfeccionamiento de todas las aptitudes requeridas para la práctica de una modalidad deportiva.

· Nivel de alta forma deportiva: que se caracteriza por un estado de rendimiento del deportista próximo al máximo.

· Nivel de máxima forma: corresponde a los niveles de máximo rendimiento deportivo, los cuales no pueden prolongarse demasiado, haciendo necesario regresar rápidamente al estado anterior.

Tanto Tudor Bompa como Seirul-lo hacen una propuesta de planificación adaptada a la realidad del modelo competitivo de larga duración de los deportes de equipo. Parten del criterio de que tras un periodo preparatorio general en el que el deportista alcanza valores altos, que no máximos, de rendimiento, se debe mantener este nivel de forma a lo largo de la temporada con momentos puntuales y cortos de máxima forma en función de cómo se va presentando el calendario de competiciones.

 5. LA SESIÓN DE ENTRENAMIENTO.-

Se reconoce como la unidad mas pequeña de una programación o planificación del proceso de entrenamiento o acondicionamiento físico.


Los contenidos, ejercicios y actividades que llevan a cabo en la sesión, mantienen una relación con el periodo de entrenamiento en el que nos encontremos y con la estructura del microciclo en que se lleva a cabo. De forma que las sesiones, dentro de un microciclo, se encuentran enlazadas, tienen una relación con la anterior y con la posterior, no pudiendo considerarla como una unidad aislada.


Siguiendo a Cuadrado (1995), podemos encontrar diferentes tipos de sesiones, que se clasifican atendiendo a dos criterios:

· Importancia que tienen dentro de un ciclo.

· Orientación de la carga.

Si nos atenemos a la importancia que tienen dentro del ciclo de trabajo

en que se desarrollan, las sesiones pueden ser:

· Sesiones principales: Sirven para cumplir los objetivos previstos y en donde se trabaja con la mayor cantidad de carga de entrenamiento prevista.
· Sesiones complementarias: Como indican su nombre, sirven para cumplimentar a las principales, pudiendo realizar tres funciones:
· De restablecimiento, para favorecer la recuperación del desgaste producido por la sesión principal.
· Incrementar la supercompensación, insistiendo sobre la fuente energética que se utilizó en la sesión principal, esperando provocar una mayor supercompensación. Se utilizan en deportistas de alto nivel que necesitan más trabajo para desgastar sus depósitos energéticos.
· Para desarrollar objetivos secundarios, como la flexibilidad u otros que en ese momento se consideran como tales. Buscan el desarrollo de los que así se consideran según el momento de la preparación.
Si atendemos a la orientación de la carga que se va a desarrollar

durante la sesión, encontraremos que estas pueden ser:

· Sesiones de objetivo único: En las cuales se desarrolla solamente una capacidad o un aspecto concreto de los factores del entrenamiento.

· Sesiones de objetivo mixto: En las que se desarrollan varias capacidades o aspectos de los factores del entrenamiento de manera simultanea.

Cuando se emplean sesiones de objetivo mixto sería importante considerar las combinaciones de trabajo que resulten mas adecuadas para el desarrollo de las capacidades, veamos algunas propuestas.


Bompa (cit. por Arellano, 1989), presenta un orden en el desarrollo de contenidos para una sesión como una correcta alternancia de las cualidades que sería:

1. Ejercicios para aprender y perfeccionar la técnica y la táctica.

2. Desarrollo de la velocidad y coordinación.

3. Desarrollo de la fuerza.

4. Desarrollo de la resistencia.

Cuadrado (1996), señala unos criterios de organización del trabajo dentro de la parte principal de una sesión, y son:

· El entrenamiento para el aprendizaje de los gestos técnicos se efectuará antes que el entrenamiento de la condición física.

· Cuando se quiera equipara el entrenamiento técnico a las condiciones reales de competición (realizado en condiciones de fatiga), se harán al final de la sesión.

· El entrenamiento de la velocidad será anterior al de la fuerza y el de ésta antes que el de resistencia.

· En cuanto a los sistemas energéticos el orden de trabajo en la sesión será:

1. Aláctico

2. Láctico

3. Aeróbicos

Navarro (cit. por Cuadrado, 1996), considera que las combinaciones mas apropiadas cuando en la misma sesión deban desarrollarse dos capacidades sería:

· Acondicionamiento físico general y trabajo aeróbico.

· Fuerza general y Técnica.

· Resistencia aeróbica básica y Velocidad en fatiga.

· Fuerza específica y Técnica.

· Resistencia específica de competición y Resistencia aeróbica básica.

· Resistencia anaeróbica láctica y Resistencia aeróbica básica.

· Velocidad y Resistencia aeróbica básica.

· Ritmo competición y Resistencia aeróbica básica.

· Técnica y Velocidad.

· Velocidad y Fuerza.

Este mismo autor nos presenta una combinación mas apropiada en el caso de que tengamos que desarrollar hasta tres capacidades sería:

· Velocidad, Resistencia anaeróbica láctica y Resistencia aeróbica.

· Técnica, Velocidad y Resistencia aeróbica.

· Fuerza máxima, Velocidad y Resistencia aeróbica.

· Fuerza específica, Técnica y Velocidad.

· Fuerza específica, Resistencia anaeróbica láctica y Resistencia aeróbica.

· Velocidad, Resistencia anaeróbica láctica y Resistencia aeróbica.

Con estos ejemplos esperamos resolver aquellas necesidades que puedan surgir cuando tengamos que organizar los contenidos en orientación de la carga o en cuanto a trabajar diferentes capacidades cuando desarrollemos una sesión de tipo mixto.

Así al realizar nuestra sesión es normal considerar que la misma debe tener cuatro partes, que atienden a las siguientes características:

1. Introducción: En la que se produce la llamada de atención para comenzar la sesión. Se explica la tarea o actividades a desarrollar, los objetivos y la forma de alcanzarlos, el porque de ellos y lo que esperamos conseguir. Se ofrecen algunas normas sobre la organización de la sesión y cuestiones relevantes a tener en cuenta. No debe exceder de unos cinco minutos de duración. Se trata de poner al participante en la sesión en situación sobre lo que va a desarrollarse a continuación.

2. Preparación, calentamiento, parte inicial o acondicionamiento: Se trata de conseguir una preparación física y psicológica para las tareas y actividades que se van a desarrollar. Se trata del calentamiento con las acepciones que este debe tener, general o específico, con contenidos y duración acorde con la parte principal y las tareas y actividades que se van a utilizar. Puede durar entre 10’ o 20’ hasta 45’  o mas. En el trabajo con escolares también puede reducirse.

3. Parte principal, núcleo central o desarrollo: Es en esta parte donde se desarrolla el objetivo u objetivos de la sesión, con las tareas y actividades que así lo propicien. La duración de esta parte es muy variable. Debe considerarse la mejor alternancia de capacidades y de la orientación de la carga.

4. Parte final, conclusión, enfriamiento, vuelta a la calma o recuperación facilitada: El objetivo es que el organismo vuelva a los estados de reposo, a los iniciales que tenía antes de comenzar la sesión, también realizado de forma gradual. Se debe aprovechar para informar de la consecución o no de los objetivos planteados de la sesión, forma en que se ha llevado a cabo, aspectos positivos y/o negativos durante la misma. La duración estará en función de las tareas e intensidades de trabajo de la parte principal, pudiendo ser de entre 10’ hasta 30’ u otras duraciones.


Para finalizar realizaremos una consideración acerca de la utilización de mas de una sesión a lo largo de la jornada, por lo que nos será de utilidad las consideraciones de García y col. (1996) cuando indican que “cuando se utilizan dos sesiones por día de entrenamiento, una de ellas se considera la sesión principal, mientras que la otra es considerada como sesión complementaria. 
Para las sesiones de la mañana se reservan las sesiones de calidad (técnica, velocidad, etc.) sin excesiva carga, y por las tardes se realizarán las sesiones cuantitativas o de volumen (resistencia, fuerza, etc.)”.

6. EL MICROCICLO.-
Arellano (1989), señala que el microciclo se compone de una serie de sesiones de entrenamiento ordenadas adecuadamente y que forman una unidad de carga de corta duración.

Se considera que los microciclos son estructuras completas, señalando con ello el hecho de que durante su realización esperamos conseguir efectos de supercompensación, para lo que distribuiremos adecuadamente la carga durante las sesiones de que se compone.

La temporalización con la que se alude a un microciclo suele ser una semana de trabajo, aunque también se atiende a estructuras de dos o tres días hasta dos semanas. La corta duración del microciclo hace que suponga la estructura con la que nos adaptamos las necesidades mas inmediatas del entrenamiento dados por las condiciones y circunstancias del mismo: lesiones, condiciones climáticas, competiciones imprevistas, etc..

Es normal considerar en el microciclo la existencia de dos partes, una de estimulación, en la que se produce la carga sobre el organismo para dar lugar a los procesos adaptativos, y otra de restablecimiento, en la que se espera que se lleven a cabo dichos procesos.

Es por esto por lo que la temporalización mínima que se considera para un microciclo es de dos días, uno para la estimulación y otro para el restablecimiento. También hay que considerar que la temporalización del microciclo mas habitual referida a la semana de trabajo de entrenamiento, es normal que esta finalice con días de recuperacion, cumpliendo con relaciones del tipo 6:1, seis días de estimulación y uno de restablecimiento, o del tipo 5:2, 3:1 ó 2:1.

La forma en que podemos distribuir las sesiones en un microciclo es muy variada, aunque sería conveniente tener en cuenta para ello factores como, las necesidades de la competición, momento de la planificación, situación momentánea de entrenamiento, nivel del deportista, etc.

Cuadrado (1996) nos plantea un ejemplo:

· Un día de fase estimuladora y un día de fases de restablecimiento.

· Fase estimuladora al principio del microciclo y una de restablecimiento al final.

· Fase estimuladora doble.
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Estructura de microciclos


Bompa, T. (cit. por García, J.M. et alt, 1996) realiza otra consideración sobre el desarrollo del microciclo en función de la localización del día de mayor intensidad del entrenamiento, señalando el número de “picos” o días donde se trabaja con mayor valor de carga o la correspondencia con días de recuperación tras altas cargas, etc., como observamos en el siguiente gráfico:
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Figura – 16. Microciclo con un pico.
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Figura - 17. Microciclos con dos picos.

Figura - 18. Microciclo con dos picos de baja y alta demanda de carga.

Figura - 19. Microcilo de dos picos. El segundo corresponde a una
competicion que estd precedida de una fase de descarga.

Figura - 20. Microciclo con dos picos adyacentes.

DESCANSO

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




Variantes de microciclos según las sesiones que lo componen

6.1. Tipos de microciclos.-


Una de las clasificaciones mas conocidas sobre los tipos de microciclos es la de Matveiev (1977):

	TIPOS DE MICROCICLOS SEGÚN MATVEIEV




	PRINCIPALES


	COMPLEMENTARIOS

	· DE ENTRENAMIENTO

Según contenidos

Según la orientación de la carga

Preparación general

Preparación especial

Corrientes

Choque

· DE COMPETICIÓN


	· DE APROXIMACIÓN
· DE RESTABLECIMIENTO


Cuadrado (1996) nos señala sus características:

· Microciclos de entrenamiento:

· Según sean los contenidos de la carga, serán de preparación general, si utilizan como medios ejercicios generales, y de preparación especial, si utilizan los específicos y de competición.

· Según sea la orientación de la carga pueden ser corrientes, también llamados por algunos autores microciclos de volumen, en los que se da un incremento paulatino de la carga basado en el volumen, suelen darse al inicio del macrociclo y con una orientación de preparación general, y también se encuentran los de choque, o de intensidad, que se caracterizan por una elevada intensidad y son propios de la preparación específica.

· Microciclos de competición: están dirigidos a conseguir una forma óptima en el momento de la competición, dando restablecimiento al organismo para que se produzca la supercompensación.

· Microciclos de aproximación: van a ser los encargados de prepara al deportista para la competición y tienen dos funciones principales, una la de proporcionar al deportista la supercompensación y otra servir como entrenamiento conductual para la competición.

· Microciclos de restablecimiento: van encaminados a optimizar los procesos de recuperación principalmente, incrementando el descanso activo y suelen utilizarse después de las competiciones importantes.


Otra división de los tipos de microciclos es la de Manno (1991) que los caracteriza de la siguiente forma:

	TIPOS DE MICROCICLOS SEGÚN MANNO


	· MICROCICLO DE PREPARACIÓN
· MICROCICLO DE PRE-COMPETICIÓN
· MICROCICLO DE COMPETICIÓN
· MICROCICLO DE COMPENSACIÓN O DE RECUPERACIÓN



1. Microciclo de preparación: Su finalidad es conseguir un alto volumen de carga. Tiene una intensidad de trabajo moderada. Prevalecen los ejercicios de tipo general. Es característico del periodo de preparación.

2. Microciclo de pre-competición: Se aumenta la intensidad incluso hasta valores máximos. Aumenta la cantidad de ejercicios específicos, incluso se incluyen en él competiciones de carácter preparatorio. Se utiliza en el periodo de preparación en la etapa de preparación especial y también en el periodo de competición.

3. Microciclo de competición: Se reduce mucho el volumen de la carga y la intensidad de la misma debe estar en función de que logre preparar física y psicológicamente para la competición. Este microciclo es característico del periodo de competición e incluye a éstas. Debemos considerar la competición como una carga de entrenamiento de máxima intensidad.

4. Microciclo de compensación o de recuperación: En ellos se produce un gran descenso, tanto de volumen como de intensidad de la carga. Se trata de recupera o regenerar el organismo tras las fases de competición. Aunque puede desarrollarse en el periodo transitorio, suelen utilizarse en cierta proporción en los periodos preparatorios y competitivos como recuperadores del trabajo desarrollado en ellos. Es normal que tome formas de descanso activo.
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Propuesta de clasificación unitaria de  los microciclos (Manno, R.)

Sobre estos tipos de microciclos, es normal encontrar autores que aumentan o disminuyen el número de ellos y sus características. En cualquier caso lo que identifica y da singularidad a un programa de entrenamiento es la utilización de estos microciclos según que orden en función de los objetivos del proceso. Será necesario considerar el constante ajuste que dicho proceso debe tener, lo que implica la utilización de unos u otros microciclos en función de la situación de los alumnos, sujetos de entrenamiento, lesiones, etc.

7. LOS MESOCICLOS.-
Según Arellano (1989), el mesociclo es una unidad media de carga y de planificación, de manera que durante el tiempo en que se lleva a cabo es posible observar el desarrollo y evolución de una o varias capacidades de forma notable.


Será posible observar como, el sujeto o alumno que ha estado desarrollando un entrenamiento durante el tiempo que dura el mesociclo, se ha adaptado al proceso de entrenamiento seguido. Esto será posible verificarlo estableciendo controles, en forma de test o de competiciones, al finalizar estos mesociclos.


La duración mas habitual del mesociclo es de un mes, aunque es normal que oscile entre dos y seis semanas.


Debemos señalar que las variaciones en cuanto a volumen e intensidad de la carga, caracterizando los microciclos, están en relación directa con el mesociclo en que se desarrollan éstos.

7.1. Tipos de mesociclos.-

Vamos a desarrollar la clasificación de varios autores como realizamos al comentar los microciclos.


 Matveiev (1977), considera la existencia de los siguientes:

	TIPOS DE MESOCICLOS SEGÚN MATVEIEV


	· MESOCICLOS BÁSICOS
Según contenidos

Según la orientación de la carga

Preparación general

Preparación especial

Desarrolladores

Estabilizadores

· MESOCICLOS DE COMPETICIÓN
· MESOCICLOS ENTRANTES
· MESOCICLOS PREPARATORIOS DE CONTROL
· MESOCICLOS PREPARATORIOS DE PRE-COMPETICIÓN
· MESOCICLOS DE RESTABLECIMIENTO



Al respecto de esta clasificación y caracterizando cada uno de ellos, Cuadrado (1996) indica lo siguiente:

1. Mesociclos básicos: Tienen como finalidad incrementar las capacidades del organismo. En ellos se cumple la parte mas importante del entrenamiento y se da la transformación de los hábitos motrices del deportista. Al igual que ocurría con los microciclos, pueden ser de preparación general, caracterizados por un elevado volumen de trabajo y ejercicios de no mucha intensidad, o de preparación especial, formados por sesiones con un objetivo selectivo y con un cierto predominio de la intensidad de la carga sobre el volumen de la misma. Estos mesociclos básicos en función de la orientación de la carga puede ser:

1.1. Mesociclos desarrolladores: Sirven para que el deportista pase de un nivel a otro superior de entrenamiento y se caracterizan por un aumento grande del volumen. En ellos se da el máximo volumen de entrenamiento de la temporada. Los microciclos de choque y corrientes son la base de estos mesociclos.

Un ejemplo de la estructura de este tipo de mesociclos sería: microciclo de choque, microciclo corriente, microciclo de choque, microciclo de restablecimiento.

1.2. Mesociclos estabilizadores: Sirven para que el deportista se adapte y fije el entrenamiento. Se dan después de los desarrolladores y se caracterizan por una interrupción en el incremento de la sobrecarga. Los microciclos corrientes serán los mas utilizados.

Un ejemplo de la estructura de este tipo de mesociclos sería: microciclo corriente, microciclo corriente, microciclo de restablecimiento.

2. Mesociclos de competición: Como se indica, sirven para competir. El deportista tiene que mantener su grado de forma y competir. La competición tiene mayor importancia que el entrenamiento. Un ejemplo de su estructura sería: microciclo de aproximación, microciclo de competición, microciclo de restablecimiento.

3. Mesociclos entrantes: Son una variación de los básicos que se utiliza para introducir a los deportistas en el entrenamiento después de un periodo de descanso. Se componen de dos o tres microciclos corrientes y terminan con uno de restablecimiento. Como introductorios al entrenamiento que son, se sirven de medios generales de preparación.

4. Mesociclos preparatorios de control: Se usan como una forma de transición entre un mesociclo básico y uno de competición. En ellos se alterna el trabajo de entrenamiento con competiciones de control que nos permitan determinar el estado de forma del deportista.

5. Mesociclos preparatorios de pre-competición: Preparan la competición que va a realizarse. Se busca durante el entrenamiento crear las mismas condiciones técnicas, tácticas, físicas o ambientales con las que se desarrollará la misma. Su forma deberá permitir los procesos de recuperación que permitan un estado de supercompensación durante la competición.

6. Mesociclos de restablecimiento: Son parecidos a los básicos pero con mayor grado de descanso. Sirven para recuperar al deportista de un trabajo intenso o de competiciones importantes y aseguran el descanso físico y psicológico. Si se utilizan entre dos competiciones importantes, no se cambia el tipo de preparación que se estaba haciendo, solamente se da un régimen mas blando de entrenamiento. En este caso reciben e nombre de mantenedores.

Otra clasificación sobre los tipos de mesociclos muy extendida y sencilla es la de Manno (1991), que señala los siguientes:

	TIPOS DE MESOCICLOS SEGÚN MANNO


	· MESOCICLO DE PREPARACIÓN
· MESOCICLO DE DEPURACIÓN O PULIDORES
· MESOCICLO DE CONTROL
· MESOCICLO DE COMPETICIÓN
· MESOCICLO DE COMPENSACIÓN O RECUPERACIÓN



A. Mesociclos de preparación: Su objetivo es el desarrollo de cargas de trabajo de carácter general y la acumulación de gran cantidad de trabajo, de mas volumen.

B. Mesociclos de depuración o pulidores: Su objetivo es eliminar los defectos hallados en mesociclos anteriores.

C. Mesociclos de control: Se suelen ubicar al final de las fases preparatorias y al inicio de las de competición. Se utilizan competiciones y se aplican test o pruebas para determinar el estado de forma y rendimiento.

D. Mesociclos de competición: Es en el que se ubican la competición o competiciones, debe incluir microciclos de precompetición.

E. Mesociclos de compensación o de recuperación: Siguen a periodos de cargas elevadas o al final de competiciones. Se da paso a la recuperación con una reducción (descanso activo) e incluso la desaparición (descanso pasivo) del entrenamiento.

Los planteamientos mas modernos de planificación basados en los modelos de cargas concentradas, señalan la existencia de tres tipos de mesociclos, tal y como señalan García y col. (1996):

	TIPOS DE MESOCICLOS SEGÚN GARCÍA Y COL.

SIGUIENDO LOS “MODELOS DE CARGAS CONCENTRADAS”



	· MESOCICLO DE ACUMULACIÓN
· MESOCICLO DE TRANSFORMACIÓN
· MESOCICLO DE REALIZACION



· Mesociclo de acumulación: Tiene como objetivo elevar el potencial técnico y motor, es decir, acumular las capacidades técnicas y condicionales que deben ser básicas para la preparación específica, al tiempo que se extiende el repertorio de elementos técnicos. Sus contenidos están relacionados con volúmenes relativamente altos e intensidad moderada.

· Mesociclo de transformación: Tiene como objetivo transformar el potencial de las capacidades motoras y técnicas de la preparación específica, es decir, transferir las capacidades condicionales mas generalizadas en formas específicas según las demandas técnicas y tácticas, enfatizando la tolerancia a la fatiga y la estabilidad de la técnica. Contienen entrenamientos con volumen e intensidad aumentada.

· Mesociclo de realización: Tiene como objetivo el logro de los mejores resultados dentro del margen disponible de preparación, para lo que deberá utilizar de forma completa las capacidades condicionales y técnicas dentro de la actividad competitiva específica al tiempo que se obtiene la disposición para la próxima competición. Sus contenidos están relacionados con el desarrollo de la actividad competitiva, ejercicios competitivos, empleo óptimo de ejercicios de máxima intensidad.

8. EL MACROCICLO.-

Son ciclos de varios meses que incluye diferentes mesociclos. Puede durar de 3 a 4 meses hasta un año generalmente.


Se procura al utilizar una estructura de macrociclo, el poner al sujeto en disposición de afrontar una competición en estado de forma próximo o superior a su mejor rendimiento, utilizando para ello mesociclos de desarrollo de capacidades o aspectos concretos del entrenamiento de su actividad deportiva.

9. EL PLAN ANUAL.-

Sobre la estructura elemental de dividir el año en tres grandes periodos, el preparatorio, el competitivo y de transición, se han desarrollado multitud de variantes con mayor o menor éxito, lo que hace bastante difícil ofrecer una valoración de cual sería el mejor sistema o método de estructuración del proceso de entrenamiento.


Lo que si parece admitido, como señala Arellano (1989), es el modelo de la división del proceso en tres periodos aunque con variaciones:

· Una duración de la división del proceso, con sus tres periodos, diferente, para una año, para seis meses, para cuatro, etc.

· Una proporción de la duración de cada uno de los periodos variable en relación a la duración total del proceso.

· La desaparición, en algún momento, de uno de los periodos.


Así, lo que si distingue a los diferentes autores, si no es la base de la división del proceso de entrenamiento en estos periodos, es la forma o la manera en que se organizan las cargas dentro de cada periodo y las relaciones entre estas cargas, con mayor o menor volumen, intensidad, frecuencia, etc., en cada uno de los periodos. Como vemos en estos ejemplos de Vinuesa, M. y Coll, J.,(1987) que caracterizan la duración de los periodos en función de la duración del tiempo de competición:
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Podemos apuntar que, en los deportes de equipo predomina el periodo competitivo sobre los demás, debido al largo y prolongado tiempo de competición, generalmente en forma de liga, por lo que es usual que exista un plan anual con los tres periodos.

En los deportes individuales, en normal que exista un campeonato importante en invierno y otro en verano, por lo que los periodos de competición se repetirán dos veces al año. Con todo debemos señalar que estas relaciones son muy variables, amplias y difíciles de compilar, pero si nos pueden ilustrar otros ejemplos de curvas de planificación de Vinuesa, M. y Coll, J.,(1987):
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Otros ciclos de entrenamiento resuelven las necesidades de programación en varios años. Es frecuente escuchar el que deportistas se marcan objetivos que deberán cumplirse pasados dos, tres o cuatro años. Estos tiempos y las planificaciones a las que dan lugar, están relacionados con los momentos de rendimientos en campeonatos singulares e importantes: mundiales, europeos, etc., que se repiten en ciclos de años determinados: cada dos años, cada tres, o como en el caso del “ciclo olímpico”, cada cuatro años. De esta forma se establecen planificaciones a muy largo plazo que aseguren los mejores rendimientos después de años de preparación, veamos otro ejemplo de Vinuesa, M. y Coll, J.,(1987):

[image: image10.jpg]ESQUEMA GENERAL DE PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA 6.ANOS DE DURACION

IRENDIMIENTO
VOLUMEN

12

ANOS -

30 1

T . = T T T
(=) O () O &
[e0) o~ w LO ~r

90 -

O o
N

100 A

SONV 9 N3 S3T8VZNVIIV S3T3AIN

PERIODOS

E-ESPECIFICO C-COMPETICION

T-TRANSICION

P-PREPARATORIO
G-GENERICO




10. CRITERIOS BÁSICOS DE PROGRAMANCIÓN.-

Planificar, como indica Delgado (cit. por Ureña, 1992) es equivalente a tomar decisiones y esta toma de decisiones, se debe desarrollar en cuatro fases:

1. Diagnostico del problema: Analizando la situación de entrenamiento, individual  o de equipo, de una clase de educación física, ante la que nos encontramos y tenemos que desarrollar.

2. Soluciones probables: Estudiando el mayor número de posibilidades que tenemos de afrontar el problema, proceso de entrenamiento, clases o curso.

3. Estudio y comparación de las consecuencias probables: De cada una de las posibles soluciones que se vayan a desarrollar.

4. Valoración y selección de una programa de actuación: Aquel que llevaremos a cabo con nuestros alumnos o deportistas, sujetos del proceso de entrenamiento.

De esta forma y una vez que hemos planteado un proceso de entrenamiento a seguir con mi clase, grupo de alumnos, equipo, sujetos, es necesario plantearse una dirección del entrenamiento como denomina Grosser (1988) al verdadero proceso de entrenamiento, ya que se intenta conseguir a través de esa dirección del proceso un ajuste a corto y largo plazo de todos los medidas necesarias para la realización del entrenamiento, mis clases de educación física, etc., con el objeto de mejorar el rendimiento.
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Este proceso de dirección del entrenamiento se da en forma circular en cinco fases:

· 1ª Fase. Diagnóstico o análisis de la situación de entrenamiento momentánea o actual: En esta primera fase, se realiza una valoración del rendimiento con todo tipo de test, médicos, psicológicos, sociológicos, técnicos, físicos, etc. Lo que tratamos es conocer la situación de nuestros alumnos o sujetos a entrenar, ello nos ayudará a situar a cada alumno o entrenado en según que fase o momento del proceso de entrenamiento.

· 2ª Fase. Determinación de los objetivos y normas. Programación o Planificación del entrenamiento: Es el desarrollo del programa en si, debiendo tener en consideración para la elaboración del mismo en esta segunda fase lo siguiente:

· Los procesos de adaptación y aprendizaje.

· Los principios de entrenamiento.

· Las condiciones de realización del entrenamiento: material, medios, horario, etc.

De la aplicación de las tres consecuencias anteriores surgirán las decisiones en cuanto a desarrollar:

· Capacidades físicas.

· Capacidades técnicas-coordinativas.

· Capacidades tácticas-psiquicas.

· Métodos de entrenamiento.

· 3ª Fase. Ejecución del entrenamiento: Aquí se refiere a la acción práctica, las clases, las sesiones de entrenamiento. Para ello habrá que considerar la influencia de perturbaciones o factores de situación climáticos, instalaciones, exigencias del día, etc.

· 4ª Fase. Controles de entrenamiento y competición: Utilizando para ello, desde la valoración subjetiva del alumno, atleta, hasta controles médicos, test físicos o la propia ejecución o participación en competición.

· 5ª Fase. Valoración e información: Que aportan al proceso de entrenamiento, desde información diaria, hasta mas dilatada en el tiempo. Los resultados se comparan con los objetivos para hacer comparaciones y dar una información rápida o sincrónica, inmediata, y luego una tardía que ayude a modificar, si es el caso, el proceso de entrenamiento.


Como hemos señalado, este modelo de dirección de entrenamiento, toma forma circular, con una “retroalimentación” sobre la información de cómo esta produciéndose el proceso, información que se consigue gracias a controles periódicos de todo tipo y que deben considerarse en la propia ejecución del entrenamiento en una vía rápida y en los posibles cambios en cuanto a objetivos y normas de la planificación e una información mas tardía.


Este modelo de Grosser es perfectamente aplicable en nuestras sesiones de educación física, donde las posibilidades de variación de nuestras acciones y la constante adaptación del alumnado en la variable “edad cronológica – edad biológica”, nos ayudará a desarrollar de la mejor manera nuestro proyecto educativo, realizando las adaptaciones individuales y de cursos a que hubiera lugar en nuestra asignatura.

MODELOS CONTEMPORÁNEOS DE PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO








