2.1 El proceso de
entrenamiento

2.1.1 Conceptos basicos de periodizacion
Resefia historica - Roma y Grecia

Desde los comienzos de la aplicacion de entrenamientos de fuerza
muscular ha existido la misma pregunta: ;como hacer para mejorar la
fuerza? En la literatura podemos encontrar este tema planteado desde la
antigiiedad. Ya el famoso médico vy filésofo romano Galeno en el siglo II
a.C. en su tratado “Preservacién de la Salud” propuso una interesante
categorizacién de ejercicios que comenzaban con secuencias de
“ejercicios con fuerza, pero sin velocidad” para luego desarrollar
“velocidad separada de la fuerza” y finalmente “ejecutar ejercicios
intensos que combinen fuerza y velocidad” (como se cita en Issurin, V. B,
2010, p. 191).

Otro gran ejemplo proviene de la Grecia antigua: el célebre pensador
Filostrato “el Ateniense”, también en el siglo II a.C., en su ensayo
Gymnasticus describe la preparacion de un ciclo olimpico compuesto de
diez meses de entrenamiento general seguido de un periodo de un mes
de preparacion especifica en la ciudad de Elis previamente a los Juegos.
Sorprende, en este caso, su semejanza con la actualidad. Sus secuencias
de cargas cortas, medias y largas dentro de ciclos de cuatro dias de
entrenamiento son una ilustracidon brillante de la aproximacion a la
periodizacion en la Edad Antigua (como se cita en Issurin, V. B, 2010).

En el altimo siglo

Las bases de la periodizacion moderna fueron establecidas en la antigua
URSS. Los cientificos y entrenadores rusos se encargaron de publicar
textos sobre la separacion del proceso de entrenamiento en dos
periodos, uno general -con foco en la aptitud cardiorrespiratoria, en la
coordinacién general y en las capacidades atléticas- y otro mas
especifico -con foco en las técnicas y tacticas deportivas-. Esta division
predomind en los deportes colectivos (Issurin, V. B., 2010), e incluso hoy
podemos ver en ellos la tendencia a dividir el entrenamiento segun esta
perspectiva. En la década de 1950 en Rusia hubo numerosas
publicaciones que proveian de un soporte cientifico a la practica. Sin
embargo, el primer sumario de estas investigaciones fue publicado por
Matveyev en 1966, lo que lo convirtid en el fundador de la teoria del
entrenamiento deportivo.




En la actualidad, la periodizacién del entrenamiento como “la subdivisién
de una temporada de entrenamiento en periodos mas cortos y en ciclos
de entrenamiento” (Issurin, V. B., 2010, p.192) es una parte indispensable
de la teoria del entrenamiento.

¢Qué es la periodizacion?

La periodizacién en el entrenamiento de fuerza refiere a los cambios
planificados en las variables del programa de entrenamiento: el orden de
los ejercicios, la eleccién de los ejercicios, el niumero de series, la
cantidad de repeticiones por serig, la intensidad del entrenamiento, el
volumen y el numero de entrenamientos por dia, a fin de que esas
modificaciones permitan incrementar la performance de los deportistas
(Fleck, S. J., 2011). Los principales objetivos de la periodizaciéon son:
optimizar las adaptaciones de los deportistas a periodos cortos de
tiempo (como ser a una semana o un mes) y también a periodos largos
(un afio, un ciclo olimpico de cuatro afios o una carrera deportiva). En
todos los casos, se persigue alcanzar un pico de rendimiento en un
particular momento de la temporada vy evitar los plateaus de baja forma
deportiva (Fleck, S. J., 2011).

La base fisioldgica: el sindrome general de adaptacion.

En 1936, Hans Selye delineé un nuevo paradigma totalmente
sorprendente para la época presentando un articulo segun el cual
postulaba que independientemente de la naturaleza del estimulo nocivo,
el organismo responde de manera estereotipada. Esta reaccidon
representa un esfuerzo del organismo para adaptarse a la nueva
condicion a la que es sometido, y la denomind Sindrome general de
adaptacion (SAG) (Bértola, D., 2010). El SAG, segun Selye, incluye tres
fases universales. La primera denominada reaccion de alarma, la
segunda fase llamada de resistencia vy |a tercera etapa de agotamiento.
Si el organismo es sometido a una carga o “estresor”, se produce una
reduccién parcial de la capacidad del organismo para superar este
elemento y se entra en una fase de alarma. Si sobrevive a esta primera
etapa vy el estimulo nocivo persiste, el mismo ingresa en una segunda
etapa donde estabiliza sus funciones a niveles practicamente normales,
constituyendo una resistencia. Pero si esta situacién continla
reproduciéndose, el organismo ingresa en una tercera etapa de
agotamiento. Selye utilizd el término stress (que significa tension,
presion, coaccion) para definir la condiciéon con la que el organismo
responde a agentes nocivos (“stressors”). El SAG sugiere que los
organismos vivos tienen la capacidad de adaptarse por si mismos a los
ambientes que los rodean (Selye, 1950).

Es importante comprender el SAG debido a que explica las adaptaciones
que ocurren en el proceso de entrenamiento de la fuerza. Selye identifico
dos formas de estrés: un estrés beneficioso que produce crecimiento, y




un estrés perjudicial que provoca decadencia, dafios, enfermedad o
muerte (Figura 1) (Como se citan en Siff, .M C. & Verkhoshansky, Y., 2004).

Figura 1: Distintos tipos de tensidn y sus posibles consecuencias segun
Selye
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Fuente: Adaptado de Siff & Verkhoshansky, (2004). Superentrenamiento, p.105.

Una correcta periodizaciéon del entrenamiento de la fuerza permitird al
individuo una interaccién armonica de los procesos de rendimiento
crecimiento y reparacion; a su vez que debemos permanecer atentos a
las molestias, dolores, o lesiones leves de nuestros deportistas, ya que su

presencia constituye un indicador fiable de estadios iniciales de estrés
perjudicial (Siff, M. C. y Verkhoshansky, Y., 2004).

Figura 2: Modelo del sindrome de adaptacién general de Selye
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Principios de la periodizacién del entrenamiento:

Principio de la sobrecarga progresiva

Segun la mitologia griega, Milo de Creta, fue la primera persona en
aplicar el principio de la sobrecarga progresiva. Para convertirse en el
hombre mas fuerte del mundo, Milo comenzé a levantar y cargar un
ternero por un kildmetro cada dia. A medida que el ternero crecia, Milo
se ponia mas fuerte. Pasado un tiempo, el ternero se convirtié en un toro
bien grande y Milo en el hombre mas fuerte del mundo, en ese entonces,
gracias a una progresion de largo plazo (Bompa, T. & Buzzichelli, C., 2015).
La mejora en la performance es un resultado directo de la calidad del
entrenamiento. Desde la iniciacion hasta la elite la carga debe
incrementarse gradualmente de acuerdo a las capacidades fisiolégicas y
psicolégicas del deportista. Todo cambio drdstico en la performance
deportiva requiere un largo periodo de entrenamiento y adaptacion. De
la misma manera en que el organismo del deportista reacciona
fisiolégicamente, el sistema nervioso, sus funciones coordinativas vy la
adaptacion psicolégica para lidiar con los nuevos estresores avanzan
gradualmente (Bompa, T. & Buzzichelli, C., 2015).

Principio de la variedad

El entrenamiento contemporaneo requiere de muchas horas de trabajo
de parte del deportista. El volumen y la intensidad del entrenamiento
estdn en constante variacidén y los ejercicios se repiten numerosas veces.
Para alcanzar una elevada performance el jugador debe superar un
umbral de 1000 horas de entrenamiento anual (Bompa, T. & Buzzichelli,
C., 2015). La monotonia y el aburrimiento que puede provocar todo este
trabajo de entrenamiento se convierten obstaculos en la motivacién. A
todo esto, hay que agregar que se considera que realizar los mismos
ejercicios a la misma intensidad y volumen durante periodos de larga
duracion puede generar lesiones por sobreuso (Kraemer, W. J.y Fleck, S,
2007).

Para contrarrestar esto se sugiere alternar variables para enriquecer el
proceso de entrenamiento; algunas formas de hacerlo son: alternar los
ejercicios, variar las series, las repeticiones, el tipo de implemento a
utilizar, el tipo de acciéon muscular y su velocidad, siempre teniendo en
cuenta la fase del afo en la que se encuentre y el objetivo que persiga el
entrenamiento.

Principio de la individualidad

Cada deportista es Unico e irrepetible y, como tal, debe ser tratado acorde
a sus habilidades, su potencial y su entorno. A menudo los entrenadores
intentan aplicar los programas de entrenamientos de otros deportistas




campeones en sus jugadores y olvidan las necesidades, la experiencia y
las caracteristicas de sus propios deportistas; o incluso peor, insertan en
los programas de jugadores jévenes planes de entrenamiento de otros
jugadores consagrados con una trayectoria mucho mas extensa. Sin
embargo, inclusive jugadores con un potencial similar de rendimiento
pueden tener diferentes capacidades para tolerar el entrenamiento.

La capacidad de recuperacion también es un factor diferencial entre
deportistas que debe ser considerada. Cuando se plantea un programa
de trabajo hay que considerar el estilo de vida y los factores emocionales
y socio-afectivos que rodean al deportista, ya que éstos van a influir en
la capacidad de asimilar el entrenamiento.

Principio de la especificidad

Para ser efectivo, el entrenamiento debe proveer adaptaciones
especificas al deporte que se practique sin dejar de tener en cuenta que
mientras mas especifico es el estimulo, mayor es la carga sobre el
sistema musculo-esquelético y, por ende, mas atenciéon se deberd
prestar sobre el volumen, la intensidad vy la recuperacion de estos
estimulos.

Las cinco leyes del entrenamiento de fuerza

Segun Bompa y Buzzichelli (2015), existen cinco leyes que no pueden
obviarse en el entrenamiento de la fuerza para asegurar la adaptacion
del deportista y mantenerlo libre de lesién. Estas son:

1) Desarrollar amplitud de movimiento articular:

e Lamayoriade losejercicios deben realizarse en un rango 6ptimo
de movimiento en articulaciones como la cadera, rodilla y tobillo.
Sobre todo, deben hacer hincapié en la flexion y dorsiflexion
plantar durante las primeras fases del desarrollo deportivo.

2) Desarrollar la fuerza de los tendones:

e El mal entendimiento del principio de especificidad o la falta de
una vision a largo plazo hace que los entrenadores descuiden el
correcto fortalecimiento de tendones y ligamentos. Sin su
adaptacion anatémica, el entrenamiento intenso puede llevar a
lesiones. Entrenarlos de manera apropiada puede hacer que
aumenten su didmetro y asi mejoren su habilidad de soportar
tension y torsiones.

3) Desarrollar la fuerza del core:

e Los brazos y piernas son tan fuertes como lo sea el core
(desarrollaremos esto en el médulo tres). Un correcto programa
de entrenamiento deberia enfocarse primero en fortalecer el
tronco antes de dedicarse a otros movimientos. Estos musculos
actuan absorbiendo los impactos de los saltos, rebotes o
gjercicios pliométricos a la vez que estabilizan el cuerpo vy




representan la unién o el transmisor de fuerzas entre los
diferentes miembros en los movimientos complejos.
4) Desarrollar los estabilizadores:

e Los musculos que desarrollan una accion primaria son mas
eficientes en la medida en que cuenten con estabilizadores
fuertes. Estos se contraen primero isométricamente para
estabilizar la articulacion y para que asi otra parte del cuerpo
pueda actuar. Estabilizadores pobremente estimulados inhiben
la capacidad de trabajo de los musculos mas grandes.

5) Entrenar movimientos, no musculos:

e Los deportes colectivos persiguen diferentes objetivos a los del
fisicoculturismo. El entrenamiento de la fuerza en los deportes
colectivos tiene como fin favorecer la performance del
deportista en el juego y optimizar sus habilidades; esto se
produce si podemos simular esas tareas en el entrenamiento.
Sabemos que las técnicas de juego son movimientos
poliarticulares complejos que ocurren, la mayoria de las veces,
de manera imprevista.

Solé Forté (2008) dice:

La periodizacién divide a la temporada en ciclos (uno o
dos), los cuales a su vez se estructuran en periodos. Cada
periodo persigue la adquisicion de una forma deportiva.
Concretamente, el periodo preparatorio tiene como
finalidad adquirir la forma deportiva, mientras que el
competitivo persigue el mantenimiento de la maxima
forma vy el transitorio evitar la relativa pérdida de esta.
Cada periodo se conforma de diversas etapas de
entrenamiento donde la carga se aplica de forma regular
en el tiempo.

La temporada se compone de las siguientes fases:

a) Pretemporada: Fase de preparaciéon que tiene como
objetivo adquirir la forma deportiva para poder iniciar con
garantias el calendario competitivo. Generalmente en los
deportes colectivos presenta una duracion de seis a ocho
semanas.

b) Fase de competiciones o Liga: Se desarrolla el
calendario competitivo. Caracterizada por presentar una o
dos competiciones cada semana. Su finalidad es conseguir
un estado de alta forma estable que en funcién de la
trascendencia del partido pueda evolucionar hacia un
estado de maximo rendimiento. Su duracién oscila entre 6
y 9 meses.

c) Fase regenerativa: Se aplica una vez que ha
finalizado la liga y pretende recuperar tanto fisica como
psicolégicamente al jugador. También presenta un




objetivo higiénico preventivo donde se aplican cargas de
mantenimiento y compensacion. (P. 177).

2.1.2 Periodizacion lineal vs. Ondulante

La periodizacién del entrenamiento ha probado su efectividad en la
performance deportiva, en el entrenamiento recreacional y en el campo
de larehabilitacién. Rhea y Alderman (2004), en un meta-analisis de mas
de 100 estudios realizados desde 1962 hasta el afio 2000, encontraron
que los programas periodizados de entrenamiento generan mayores
ganancias de fuerza y potencia que aquellos no periodizados. Aun con
volumen e intensidad similares, los autores descubrieron que los
entrenamientos periodizados provocan mayores incrementos de fuerza
y potencia que aquellos no periodizados.

Usualmente los programas de entrenamiento periodizado se disefian de
acuerdo a dos modelos bien diferentes: el modelo lineal y el ondulante.

El modelo lineal se caracteriza por un comienzo con un volumen inicial
alto y una intensidad baja y, a medida que el entrenamiento progresa, el
volumen disminuyey se incrementa la intensidad con el fin de maximizar
las ganancias de fuerza, potencia o de ambas (Fleck, S., 2011). Estos
planes de entrenamiento requieren de varios meses para completarse.
En un programa lineal tipo, los periodos duran de cuatro a seis semanas
en una determinada zona; por ejemplo, de 1 a 60 de 8a 12 repeticiones
por serie. Dentro de este tipo de periodizacion existen diferentes fases,
cada una con un objetivo y nombre especifico: hipertrofia, fuerza
maxima, fuerza mdéxima/potencia y potencia. La mayoria de los
programas de esta indole intentan alcanzar un pico en las ganancias de
fuerza antes de entrar en la fase de potencia (Fleck, S., 2011).

La periodizacion ondulante (también llamada no lineal) requiere de
constantes variaciones de intensidad y volumen dentro de ciclos de siete
adiez diasdetrabajo enlos que se rotan los protocolos de entrenamiento
del sistema neuromuscular (Kraemer, W. J. y Fleck, S. J., 2007). De esta
manera, las zonas de entrenamiento van variando a medida que avanza
el entrenamiento, es decir, el nimero de repeticiones y de series varian
de una sesion a otra. El patrén mas simple para seguir en este tipo de
programaciones utiliza tres zonas: de 4 a 6, de 8 a 10 y de 12 a 15
repeticiones maximas en un total de tres entrenamientos semanales,
entrenando cada zona una vez por semana (Fleck, S. J., 2011).

Rhea, Ball, Phillips y Burkett (2002), con el propdsito de comparar las
ganancias de fuerza en jévenes universitarios luego de realizar
periodizaciones ondulantes (OP) o lineales (LP), dividieron a 20 varones
de 21 afos en dos grupos vy los evaluaron en press plano y en prensa de
piernas. El entrenamiento consistia en realizar tres series de los dos




ejercicios testeados tres veces por semana durante 12 semanas. El grupo
de LP realiz6 8 repeticiones por serie durante las semanas uno a cuatro,
6 repeticiones en las semanas cinco a ocho, y 4 repeticiones durante las
semanas nueve a doce. Mientras que el grupo de OP alteraba sus
entrenamientos durante las doce semanas de la siguiente manera: 8
repeticiones los lunes, 6 repeticiones los miércoles y 4 repeticiones los
viernes. Luego de doce semanas de entrenamientos, ambos grupos
mejoraron significativamente la fuerza, aunque el grupo OP fue
claramente el mejor de los dos. Graficamos los resultados en la siguiente
tabla:

Tabla 1: Experimento de Rhea et al. (2002)

Sem.1 Sem. % de Sem.1 | Sem.12 % de

kg 12kg cambio Kg Kg cambio
totales totales depress totales totales deprensa
press  press plano prensa prensa de
plano plano semana piernas | piernas piernas
semana
1-12
LINEAL 83,41 94,55 14,4 (+ 266,82 331,36 25,7 (£
(x (= 10,4) (= (x 19,0)
12,86) | 10,72) 5538) | 68,18)
ONDULANTE | 66,59 83,41 28,8 (+ 230,23 350,23 55,8 (+
(+ (= 19,9) (= (x 22,8)
19,23) | 20,27) 65,05) | 80,82)

Fuente: adaptado de Rhea et al,, 2002.S.p

Las investigaciones que comparan estos dos modelos generalmente
tienen una duracién de entre nueve y quince semanas. Algunas
comparaciones muestran mayores ganancias de fuerza con OP en
jovenes universitarios, como Rhea et al,, (2002) y Monteiro et al. (2009),
mientras que otras comparaciones no presentan diferencias
significativas entre ambas periodizaciones. En la mayoria de las
comparaciones, los sujetos son jévenes con poca o nula experiencia en
el entrenamiento de pesas, como en Kok, Hamer y Bishop (2009), vy
Prestes, De Lima, Frollini, Donatto, y Conte (2009), por lo que se esperan
mas datos con deportistas experimentados para obtener conclusiones.
Solo un estudio realizado con deportistas entrenados (jugadores de
futbol americano de universidades estadounidenses) (Hoffman et al,,
2009) indic6 que la OP es igual o posiblemente mas efectiva que la LP
con el objetivo de maximizar las ganancias de fuerza.

La potencia muscular, el peso y composicion corporal tampoco
parecieran mostrar diferencias significativas luego de realizar ambas
periodizaciones (Rhea et al,, 2002; Hoffman et al., 2009; Kok et al., 2009;
Monteiro et al., 2009; Prestes et al., 2009).




Periodizacion ondulante flexible

Se trata de una manera de periodizar relativamente nueva que utiliza el
modelo no lineal, pero se permite cambios en los entrenamientos,
basados en la predisposicién del deportista a entrenar en una zona
especifica. La decision de cambiar el entrenamiento de una zona
determinada a otra se toma en base a varios tipos de datos. Por ejemplo,
gjecutar un test previo al entrenamiento como un salto vertical, un salto
en largo y/o un lanzamiento de balén medicinal unos minutos antes de
comenzar el trabajo puede ayudar a determinar cudn preparado se
encuentra unjugador para entrenar en una zona especifica. Las primeras
series de los primeros ejercicios también pueden ser monitoreados para
determinar la zona en la que se trabajard durante la sesién (Fleck, S. 7.,
2011).

Por ejemplo, si en un salto vertical ejecutado previamente al comienzo
del entrenamiento el deportista no alcanza al menos el 90% de su
maximo valor previo, puede ser que se encuentre en un estado de fatiga.
Lo mismo puede establecerse sial comenzar la sesién el individuo realiza
7repeticiones de un ejercicio determinado con el mismo peso con el que
suele ejecutar 10 repeticiones. La fatiga u otros factores fisiolégicos como
el DOMS (delayedonset muscular soreness; en espafiol, dolor muscular de
aparicion tardia) o estrés psicolégico pueden ser factores determinantes
en la imposibilidad del deportista de entrenar en un estado de maxima
predisposicion.

Cualquiera sea la causa, si estaba programado un entrenamiento de
moderada intensidad y moderado volumen (por ejemplo: cuatro series
de 10a 12 repeticiones) y el deportista no se encuentra predispuesto, la
zona de entrenamiento deberia reemplazarse por una zona diferente
(por ejemplo, tres series de 12 a 15 repeticiones). También es posible
cambiar en el sentido contrario, es decir, si estaba programado un
entrenamiento en una zona de baja intensidad y alto volumen vy los test
previos alcanzan el 100% de un salto vertical, esto indica que puede
cambiarse a una zona de alta intensidad de 4 a 6 repeticiones ya que no
hay indicios de fatiga y hay una disponibilidad para efectuar un
entrenamiento de elevada intensidad (Kraemer, W. J. & Fleck, S. J., 2007).

Shimano et al. (2006) realizaron una investigacién con futbolistas
universitarios utilizando la OP flexible durante una temporada de 16
semanas. Las sesiones de fuerza fueron modificadas basandose en la
evaluacién subjetiva de los entrenadores y en la frecuencia cardiaca
durante entrenamientos técnico-tacticos y partidos. Los jugadores no
solo mantuvieron los valores de salto vertical, sprints cortos y consumo
de oxigeno durante toda la temporada, sino que tuvieron significantes
incrementos en la masa magra y potencia muscular (17% para el tren
superior y 11% en saltos con carga).




2.1.3 Niveles de aproximacion (adaptado de Seirulo,
1994)

Si precisamos que un jugador apliqgue una determinada cantidad de
fuerza a un acto motor determinado (por ejemplo, un lanzamiento en
balonmano), el mismo debe haber pasado por una serie de fases previas
de entrenamiento, cuyo proceso denominaremos “niveles de
aproximacion”.

Figura 3: Niveles de aproximacion

NIVELES DE APROXIMACION

CUALIDAD HECHO

BASICA ESPECIFICO

Fuente: adaptado de Seirulo, 1994, p. 14.

Segun Seirulo (1994), existen cuatro niveles de aproximacién, que
determinan la especificidad de una tarea en relaciéon a una accion de
juego determinada; los mismos nos van a permitir, a la hora de planificar,
programar y organizar los contenidos. Estos son: fuerza general, fuerza
dirigida, fuerza especial y fuerza de competicion.

Figura 4: Cuatro niveles de aproximacion

FUERZA DE
FUERZA COMPETICION
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FUERZA
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Fuente: adaptado de Seirulo, 1994, p 14.




En cada nivel, podemos establecer tres categorias de fuerza
correspondientes al deporte tratar; en el caso del balonmano o
baloncesto:

Fuerza de lucha y carrera: pelear una posicion, un cambio de direccion,
un uno vs. uno.

Fuerza de salto: rebotes, lanzamientos, entradas en bandeja o tapar un
tiro de un rival.

Fuerza de lanzamiento y pase: con una mano, con las dos, diferentes
técnicas.

Por otra parte, es muy importante distinguir tres tipos de ejercicios a la
hora del disefio de una tarea:

e Basico o fundamental: es de gran importancia ya que es el punto
de partida para el trabajo posterior.

e Aplicacién o asimilacion: intenta realizar una transferencia del
ejercicio fundamental a la accién técnica a optimizar.

e Complementario o compensatorio: tiene la finalidad de atenuar o
paliar la agresividad de los ejercicios previos, con frecuencia
dafinos para el sistema osteomioarticular del deportista.

La correcta programacion de los niveles de aproximacién le permite al
entrenador:

o Desarrollar de manera mads efectiva aspectos coordinativos
en las acciones de los jugadores.

o Alcanzar estados de forma méds elevados vy lograr
mantenerlos mas tiempo.

o Localizar las 4dreas de inspeccion vy evaluacién del
rendimiento de los jugadores.

1*nivel: Fuerza general

Se trabajan todo tipo de manifestaciones de fuerza que no tienen que ser
necesariamente especificas del deporte en cuestion.

Este nivel se configura de la siguiente manera:

Tabla 2: Caracteristicas del 1°'nivel, fuerza general

e Se desarrolla la fuerza de forma analitica sobre los grupos
musculares que ejecutan una determinada accion motriz y los
que colaboran en las articulaciones mas préximas.

e Las condiciones de contratacién muscular son variadas

e Las posturas corporales no son similares o son poco similares
a la accion de juego




Variadas condiciones de velocidad, pero con semejanza a la
estructura del gesto al que se va a aproximar.

Las sobrecargas deben ser distintas pero siempre superiores a
las del gesto, en una cuantia que permita al incremento de
fuerza en ese complejo muscular

Los instrumentos que se utilizan seran variados vy distintos al
especifico del juego.

Las tareas deben ser de alto valor de autocontrol y escaso o
nulo componente tacito

Existe un componente coordinativo inespecifico de aspectos
basicos

Fuente: Adaptado de Seirulo (1994) p. 16.

2%°nivel: Fuerza dirigida

Permite mejorar el rendimiento de la accién técnico-tactica general
mediante el incremento de la fuerza. Se mantiene todo tipo de trabajo de
fuerza, pero se aproxima al juego con una relativa transferencia.

Tabla 3: 2%nivel, fuerza dirigida

Desarrollo global de la fuerza en las cadenas cinéticas que
constituyan cada grupo de gestos, de lanzamiento, salto, etc.

Las condiciones de contratacién son mdas préximas o son
complementarias a las especificas.

Posiciones corporales del ejecutor mas parecidas a las del
juego.

Condiciones de velocidad muy préximas a las especificas.

La sobrecarga debe ser superior pero mucho mas préxima a la
accion de juego para permitir el posterior incremento de
velocidad.

Los instrumentos pueden ser variados pero mas similares al
especifico, para estimular los puntos de contacto.

Se disminuye el autocontrol aumentando el control por
exterocepcion y aparecen elementos de tactica de contacto.

Se disminuye el autocontrol aumentando el control por
exterocepcion y aparecen elementos de tactica basicos.

Los componentes coordinativos se acomodan a la motricidad
especifica.

Fuente: Adaptado de Seirulo 1994, p.17.

3" nivel: Fuerza especial

Se trabajan las manifestaciones mas caracteristicas del deporte en
cuestion. En el basquetbol, por ejemplo, la fuerza explosiva para coger

un

rebote o una entrada a canasta. El trabajo ha de simular

coordinativamente la accion de juego.




Tabla 4: 3*'nivel, fuerza especial

Desarrollo global de la cualidad poniendo énfasis en algun
tramo de la cadena cinética especifica de cada gesto.

Las condiciones de contratacién idénticas o lo mas proximas
posibles.

Posiciones corporales semejantes y dificultadas respecto a las
disposiciones globales o segmentarias, como resultado de
tareas previas.

Condiciones de velocidad idénticas o, si es posible, superiores.

Sobrecarga igual o inferior en relacion a la velocidad.

Instrumentos idénticos o con disefio y tamafo que favorezcan
los puntos de contacto.

Alto autocontrol vy altisima exigencia exteroceptiva con
elementos complejos de tactica.

El componente coordinativo debe ser superior a las
necesidades de la tarea especifica.

Fuente: Adaptado de Seirulo, 1994. P. 18.

4*njvel: Fuerza de competicién

Este nivel tiene que ser desarrollado simultdneamente por el preparador
fisico y el entrenador ya que se necesitan componentes tacticos. Son
trabajos en situacion real o simulada con la intencién de repetir gestos
del juego donde la fuerza intervenga de manera principal. La carga a
movilizar (por ejemplo, un balén, un compafero o un rival) ha de ser la
de competicién.

En situaciones de juego real "simulado", se hipertrofia
alglin parametro del mismo intentando poner el énfasis en
una determinada secuencia en la que sea necesaria la
fuerza para poderla resolver en las condiciones
planteadas. El lanzar sélo a partir de “X distancia” pone
énfasis en la manifestacidon de fuerza para el lanzamiento,
y si se hace en situacién real de juego constituye un
gjercicio de competicién para mejorar esta cualidad.
Debemos tener presente que estos ejercicios son por si
solos capaces de mejorar sustancialmente la fuerza, pero
ocasionan un estancamiento en la mejora de la cualidad
cuando sélo ellos son practicados. Asi mismo, es de alta
dificultad el mantenimiento y control del nivel alcanzado a
lo largo, ya no sélo de toda la temporada, sino también en
el transcurso de los afos del jugador. Por lo tanto, los
ejercicios competitivos que muchas veces son realizados
de forma "inconsciente" por algunos entrenadores, han de
sertenidos en cuenta para la valoracién del entrenamiento




de fuerza, y deberdn necesariamente guardar unas
determinadas proporciones con los ejercicios del 3er nivel,
gue son los mas préximos transportadores de la capacidad
fuerza desde su origen, en los ejercicios generales.
(Seirulo, 1994, p. 19).

En la actualidad, Schelling (2009) propone que los niveles de
aproximacion se adapten a esta nueva estructura:

Tabla 5: Niveles de aproximacion de Schelling (2009)

Mivel de .
Orientacion o Metodologia
dproximadcion
_ Juego Real
» Nivel V _ _ o
Competitival| Con o sin premio a un . E
(juego real) _ @ o
contenido o concepto. % =
) Elemento técnico + 2 =
MNivel IV _ O % o
£ = i Toma de decision % 2 =
w® specia grupos ) o ) i =
c . Definirlas decisiones posibles|2 |8 | =
- reducidos) _ w | o
g previamente. 0
= =
L e e m o
= Zesion técnica " ol e
- = =
£ Nivel 1l (conisin balén) 2 g
= .. . . o
Q (tecnico) Sintoma de decision £ =
L& % z
Dirigida (o sencilla) 2 -
'E
Nivel Il Igual al gesto técnico =
o
(fisico — Pequefias sobrecargas =
=
técnica) (lastres-elasticos) =
— =]
] =]
Nivel 1 o L = =
o =imilar al gesto tecnico = E
(Condicional % =
Carga alta o e
estructural) — E
General i =
T _ Trabajo de la musculatura 2 %
‘E Nivel 0+ ) ) — =
] ) implicada en el gesto s =
(Orientado) [ o - o
Sin similitud en el movimiento = E
K] — —_
= . Trabajo de la musculatura no o a
£ Mivel 0- o w =
= implicada en el gesto ]
= (no ) o
=2 _ _ Complementarios / =
[} arientada) ) z
o compensatorios =

Fuente: adaptado de Schelling, 2009. p. 20.




2.1.4 Ejemplo aplicado de niveles de aproximacion
(baloncesto)

Figura 5: Fuerza de lanzamiento-pase
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Fuente:Elaboracion propia basado en Seirulo, 1990, p. 31-35




Figura 6: Fuerza de salto
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Fuente:Elaboracion propia basado en Seirulo, 1990, p. 31-35




Figura 7: Fuerza de lucha
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Fuente: Elaboracion propia basado en Seirulo, 1990, p. 31-35

Para comprender un poco mejor la propuesta, encontrard de utilidad el
siguiente video aplicado al balonmano: https://goo.gl/8zwduqg (Jordi

Cafiadas, 2014)




