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Resumen

     La alternativa al enfoque de la teoría tradicional del entrenamiento llamada “periodización en bloques del entrenamiento” refleja la experiencia exitosa de muchos importantes entrenadores y los resultados de los estudios a largo plazo realizados con deportistas.  La idea general del enfoque nuevo presupone el uso y la secuenciación de bloques de mesociclos especializados, en los que las cargas del entrenamiento altamente concentradas se centren en un número mínimo de capacidades motrices y técnicas.  La secuenciación racional de estos bloques se basa en los efectos residuales del entrenamiento, es decir, en mantener los cambios producidos por un entrenamiento después de haber cesado éste.  Los efectos residuales del entrenamiento son de especial importancia cuando los deportistas mejoran sus capacidades de forma consecutiva y no simultáneamente como en el modelo tradicional.

(Entrenamiento Deportivo, Periodización en bloques, página 175)

Summary 

     The alternative to the approach of the traditional theory of training called "periodization in blocks of training" reflects the successful experience of many important coaches and the results of the long-term studies conducted with athletes. The general idea of the new approach presupposes the use and the sequencing of specialized mesociclos blocks, in which the loads of training highly concentrated focus on a minimum number of motor skills and techniques.  The rational sequencing of these blocks is based on the residual effects of the training, i.e. , to maintain the changes produced by a training after they have ceased this. The residual effects of the training are of particular importance when the athletes improve their skills consecutively and not at the same time as in the traditional model. 

 (Sports training, periodization in blocks, page 175)

Concepto de periodización en bloques.  Nociones generales
Nuevos conceptos que afectan la racionalización y el diseño de la periodización del entrenamiento alternativo: en la década de 1980, el concepto que emergió entre los entrenadores importantes se refería a lo que llamamos bloques de entrenamiento.  Esta idea no se conceptualizó científicamente y estaba abierta a diferentes interpretaciones.  No obstante, en su connotación más extensa, el bloque de entrenamiento se refiere a un ciclo de cargas especializadas con una alta concentración.  Esta definición corresponde al entrenamiento común del bloque como una unidad compacta autónoma de varios elementos fusionados para una función específica.  La consideración posterior de bloques de entrenamiento como un concepto de entrenamiento tiene varias consecuencias lógicas:
· Las cargas de entrenamiento con alta concentración no se pueden utilizar para diferentes objetivos al mismo tiempo, y, por tanto, ésta es una alternativa a la tan extendida práctica de desarrollo complejo simultáneo de diferentes capacidades.

· El rendimiento deportivo en cualquier deporte requiere normalmente la perfección de algunas capacidades que, en el caso de bloques de entrenamiento, se pueden desarrollar sólo de forma consecutiva, pero no al mismo tiempo.

· El desarrollo de un proceso que incluye cambios morfológicos, orgánicos y biomecánicos requiere un período de tiempo lo suficientemente largo, entre dos y seis semanas, que se corresponde con la duración de los mesociclos; por tanto, los bloques de entrenamiento son, principalmente, bloques de mesociclos.

(Entrenamiento Deportivo, Periodización en bloques, paginas 160-161)

Principios generales del concepto de periodización en bloques: El enfoque revisado, denominado concepto de periodización en bloques (CPB), se ha desarrollado y concretado en principios y directrices generales de sistemas alternativos de entrenamiento.

     Los principios generales del sistema renovado del entrenamiento reflejan la esencia del concepto; la figura 4.7 muestra su unidad y su subordinación.

[image: image1.jpg]trenamiento de la capacidad de la ve-
uesto, se caracteriza por presentar me-
1as cortos. El entrenamiento altamen-
entos relativamente pequenos de las
ponibles como el ATP y la fosfocreati-
(Thorstensson, 1988). Ademas, la ca-
sa en interacciones neuromusculares
jue son relativamente inestables y no
2l sin un entrenamiento especialmen-

iuos del entrenamiento y el curso del
te cuando el concepto de la planifica-
nultdneo a un desarrollo consecutivo
isica especifica del deporte. De hecho,
pacidad especifica, hay que ser capaz
cera esta capacidad al nivel “suficien-
inar la secuenciacion y el ritmo apro-
ito.

concepto de periodizacion en bloques
do en principios y directrices genera-
namiento.

ema renovado del entrenamiento re-
ira 4.7 muestra su unidad y su subor-

entrenamiento es el principio mas de-
es el conocido hecho de que sélo las
entracion pueden producir el estimulo
» notable de una capacidad motrizy/o
vel. Este es el principio basico del que
del entrenamiento de alta concentra-

ON EN BLOQUES

Principios Fundamentos

Concentracion de las cargas

del entrenamiento Las cargas altamente concentradas

s6lo proporcionan los estimulos
suficientes del entrenamiento para
mejorar la capacidad objetivo

Nudmero minimo de
capacidades-objetivos

Se debe minimizar el nimero de las
capacidades objetivo para
proporcionar un entrenamiento
altamente concentrado

Desarrollo consecutivo de
muchas capacidades

El nimero de capacidades decisivas
excede el nimero de capacidades
que pueden desarrollarse
simultaneamente

Recopilacién y uso de los
bloques de mesociclos
especializados

La concentracion del bloque-
mesociclo en las cargas compatibles
proporciona unos efectos mayores y|
mas predecibles

AVAVAN.

Principios generales del concepto de periodizacién en
bloques y los fundamentos que determinan su unidad y su
subordinacién (Issurin, 2007).

Figura 4.7.

ciéon minimizan el nimero de capacidades que se pueden ver afectadas si-
multdneamente (la alternativa es un disefio complejo en el que muchas ca-
pacidades se desarrollan simultaneamente); el desarrollo consecutivo es el
unico enfoque posible cuando el nimero de capacidades decisivas espe-
cificas del deporte es mayor que el nimero de capacidades que se pueden
entrenar simultdaneamente (el enfoque alternativo complejo no tiene
grandes limitaciones en este tema, donde un mesociclo o un microciclo com-
bina las cargas para diferentes capacidades); finalmente, se deberia espe-
cializar los bloques de mesociclos y recopilarlos de modo que produzcan
uno de estos tres diferentes efectos: acumulacién (los deportistas acumu-
lan el potencial de las capacidades motrices basicas y técnicas); transformacién
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Fuente figura 4.7: Entrenamiento Deportivo, Periodización en bloques, página 167.
     La concentración de las cargas de entrenamiento es el principio más decisivo e importante del CPB.  Su base es el conocido hecho de que sólo las cargas de entrenamiento de alta concentración pueden producir el estímulo suficiente para obtener una ganancia notable de una capacidad motriz y/o técnica concreta en atletas de alto nivel.  Éste es el principio básico de que se deriva lo siguiente: las demandas del entrenamiento de alta concentración minimizan el número de capacidades que se pueden ver afectadas simultáneamente (la alternativa es un diseño complejo en el que muchas capacidades desarrollan simultáneamente); el desarrollo consecutivo es el único enfoque posible cuando el número de capacidades decisivas específicas del deporte es mayor que el número de capacidades que se pueden entrenar simultáneamente (el enfoque alternativo complejo no tiene grandes limitaciones en este tema, donde un mesociclo o un microciclo combina las cargas para diferentes capacidades); finalmente, se debería especializar los bloques de mesociclos y recopilarlos de modo que produzcan uno de estos tres diferentes efectos: acumulación (los deportistas acumulan el potencial de las capacidades motrices básicas y técnicas); transformación (los deportistas transfieren su potencial motor a la preparación específica de la competición), y realización (los deportistas realizan su preparación como si estuvieran listos para competir y conseguir el resultado planificado).  Por ello, los ciclos de entrenamiento de tamaño medio, llamados bloques de mesociclos, son la incorporación más importante de la idea general del concepto de periodización en bloques.  Son mucho más concentrados, más especializados y más manejables en todos los programas de entrenamiento.                                         (Entrenamiento Deportivo, Periodización en bloques, paginas 166-168)

Composición del ciclo anual: como en el enfoque tradicional, el programa del ciclo anual comienza determinando las competiciones objetivo, programadas normalmente por las federaciones deportivas internacionales y nacionales.  El enfoque revisado del entrenamiento se hace más evidente en el momento específico de la subdivisión del ciclo anual completo en diferentes fases de entrenamiento, cada una de las cuales contiene mesociclos de tres tipos: acumulación, transformación y realización  (tabla 4.7)
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Principales caracteristicas de los tres tipos de bloques de
Tablad.7.  mesociclos (Issurin, 2007).

entrenamiento més largas) se puede emplear medidas especiales para pro-
longar los efectos residuales del entrenamiento (véase programacion a cor-
to plazo). Hay que resaltar que cada etapa del entrenamiento ofrece una
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Fuente tabla 4.7: Entrenamiento Deportivo, Periodización en bloques, página 169.
La secuenciación racional de los mesociclos en la etapa del entrenamiento hace posible la obtención de una superposición óptima de los efectos residuales del entrenamiento como se muestra en la figura 4.8.  El diagrama presenta loas principales opciones para obtener una interacción óptima de los residuos del entrenamiento, así como para permitir un rendimiento de competición a un alto nivel para todas las capacidades motrices y técnicas.                         
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especie de ciclo anual en miniatura: incluye un bloque de entrenamiento
que se parece al periodo preparatorio (acumulacién), un bloque de entre-
namiento que se parece al periodo de competicion (transformacion) y aca-
ba con la puesta a punto (realizacién) y el rendimiento de competicion. Ba-
sandose en lo anterior, el disefo del ciclo anual se puede ver como una
secuencia de etapas mas 0 menos auténomas en las que se obtienen ob-
jetivos similares por medio de un programa de entrenamiento parcialmente
renovado y cualitativamente mejorado. Varias pruebas repetidas en cada
etapa junto con los resultados del rendimiento de competicién ayudaréa a
controlar el proceso del entrenamiento y a proporcionar la informacién que
se pueda emplear para evaluary corregir la programacion.

Finalmente, el nimero de etapas de entrenamiento de un ciclo anual de-
pende de las particularidades de cada deporte, de su calendario de com-
peticiones importantes, etc., y normalmente varia de cuatro a siete. El ciclo
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 Fuente figura 4.8: Entrenamiento Deportivo, Periodización en bloques, página 170.
Esta posibilidad se basa en el hecho de que los residuos del entrenamiento de capacidades básicas duran mucho más que los residuos del entrenamiento de capacidades más específicas, mientras que los residuos de la velocidad máxima y de la preparación específica de la competición son los que duran menos (tabla 4.6)
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Tabla 4.6.

Capacidad
motriz

Resistencia
aerébica

Fuerza
maéxima

Resistencia
anaerdbica
glucolitica

Fuerza-
resistencia

Velocidad
maxima
(alactica)

Duracidn y base fisiolégica de los efectos residuales del
entrenamiento de las diferentes capacidades motrices después de
cesar el programa de desarrollo (Issurin y Lustig, 2004).

Duracién Base fisiologica
residual
{dias)

30+£5 Aumento de la cantidad de enzimas aerébicas, del
ndmero de mitocondrias, de los capilares
musculares, de la capacidad de la hemoglobina,
del almacenamiento del glucégeno y tasa mayor
del metabolismo de las grasas

30+5 Mejora del mecanismo nervioso, hipertrofia
muscular principalmente a causa del crecimiento
y mayor longitud de las fibras musculares

18+4 Aumento de la cantidad de enzimas anaerobicas, de
la capacidad de neutralizacién y tamponamiento y
del almacenamiento del glucégeno, y mayor
posibilidad de acumulacion de lactato

155 Hipertrofia muscular principalmente en las fibras
de contraccién lenta, aumento de las enzimas
aerobicas-anaerébicas, circulacion local de la
sangre y tolerancia al lactato mejores

Bk 3 Mejora de las interacciones neuromusculares y del
control motor, y aumento del almacenamiento de
fosfocreatina

Los residuos del entrenamiento de la fuerza-resistencia dependen de la
duracion del rendimientoy del grado de movilizacion de los recursos anae-
robicos. La fuerza-resistencia para el rendimiento de larga duracion tiene
residuos relativamente mayores gracias a la pronunciada adaptacion aerébica.
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Fuente tabla 4.6: Entrenamiento Deportivo, Periodización en bloques, página 165.
Teniendo en cuenta el diagrama anterior, se puede observar que la duración de la etapa del entrenamiento está determinada por la duración de los residuos del entrenamiento y debería ser de unos dos meses.  De hecho, las etapas del entrenamiento pueden ser más cortas (cerca de la forma máxima en la temporada, por ejemplo) o más largas (al inicio de la temporada o para alcanzar necesidades específicas).  En el segundo caso (etapas de entrenamiento más largas) se pueden emplear medidas especiales para prolongar los efectos residuales del entrenamiento.  Hay que resaltar que cada etapa del entrenamiento ofrece una especie de ciclo anual miniatura: incluye un bloque de entrenamiento que se parece al período preparatorio (acumulación), un bloque de entrenamiento que se parece al período de competición (transformación) y acaba con la puesta a punto (realización) y el rendimiento de competición.  Basándose en lo anterior, el diseño del ciclo anual se puede ver como una secuencia de etapas más o menos autónomas en las que se obtienen objetivos similares por medio de un programa de entrenamiento parcialmente renovado y cualitativamente mejorado.  Varias pruebas repetidas en cada etapa junto con los resultados del rendimiento de competición ayudará a controlar el proceso del entrenamiento y a proporcionar la información que se pueda emplear para evaluar y corregir la programación.
(Entrenamiento Deportivo, Periodización en bloques, paginas 168-170)

     Finalmente, el número de etapas de entrenamiento de un ciclo anual depende de las particularidades de cada deporte, de su calendario de competiciones importantes, etc., y normalmente varía de cuatro a siete.  El ciclo anual típico del concepto de periodización en bloques se muestra en la figura 4.9.
La implementación práctica del concepto de periodización en bloques proporciona diferentes beneficios  cuando se compara con el modelo tradicional:     
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La implementacién practica del concepto de periodizaciéon en bloques
proporciona diferentes beneficios cuando se compara con el modelo tra-

dicional:
Volumen total del entrenamiento. El modelo de periodizacién en blo-
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do en el entrenamiento sin cambiar sustancialmente el nimero total

de sesiones de entrenamiento.
El control del entrenamiento es mas fiable y eficaz; un numero reduci-

do de capacidades objetivo requiere pruebas apropiadas; el andlisis de

I | Campeonato
del Mundo

Campeonato

Copa del
Copade Copa de mundo_| de Europa
|_invierno primavera |

Realizacién|

I

A ;
Acumulaci
2 acK

i
C J /E St
Etapal Etapall Etapa lll Etapa IV Etapa V.
Nz \ﬂ P R \__Y._J

;r@

Periodo de competicion

Grdfico del ciclo anual basado en el concepto de
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media: bloques de mesociclo. Parte inferior: etapas del
entrenamiento y periodos de entrenamiento (Issurin, 2007).
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Fuente figura 4.9: Entrenamiento Deportivo, Periodización en bloques, página 171.
· Volumen total del entrenamiento.  El modelo de periodización en bloques permite una reducción del kilometraje total y del tiempo empleado en el entrenamiento sin cambiar sustancialmente el número total de sesiones de entrenamiento.

· El control del entrenamiento es más fiable y eficaz; un número reducido de capacidades objetivo requiere pruebas apropiadas; el análisis de la “dosis-efecto” se puede realizar fácilmente con respecto a las diferentes etapas del entrenamiento.
· Las particularidades psicológicas son más beneficiosas.  Los deportistas se pueden centrar en un número menor de objetivos; por consiguiente, se permite un mantenimiento más eficaz de la concentración mental y del nivel de motivación.

· Los aspectos nutricionales deben cuidarse con más atención; cabe proporcionar una dieta alta en proteínas para aumenta el efecto anabólico el entrenamiento de fuerza; los hidratos de carbono, en particular, son importantes en los mesociclos para resistencia especial y fuerza-resistencia.

(Entrenamiento Deportivo, Periodización en bloques, paginas 170-172)

Las principales consecuencias del enfoque moderno: La tabla 4.8 resume las diferencias más relevantes que surgen de la comparación de los enfoques tradicionales y no tradicionales de la periodización del entrenamiento y del diseño del diagrama anual.  El principio dominante se centra en una estrategia total de estructuración de las cargas de entrenamiento, en la que el uso de las cargas concentradas contrasta con la administración compleja de diferentes cargas en el enfoque tradicional.  El concepto del efecto residual del entrenamiento forma parte del fundamento científico del nuevo enfoque, pero no desempeña un papel en el fundamento de la teoría clásica, que se basa exclusivamente en el efecto acumulativo del entrenamiento.  De manera similar, la secuencia temporal del desarrollo de una amplia variedad de capacidades supuso principalmente un entrenamiento simultáneo en el enfoque clásico y tiene un desarrollo estrictamente consecutivo en la estructura en bloques.  El concepto “periodización” en sí refleja el componente más significativo del programa del enfoque clásico: períodos de preparación.  El componente más significativo el programa del enfoque alternativo es la etapa del entrenamiento que consta de tres bloques de mesociclos secuenciales.  A diferencia del modelo tradicional, el concepto de periodización en bloques (CPB) permite la implementación con éxito de un plan anual de múltiples picos (puestas en forma).  Los picos intermedios se pueden programar para mitad de temporada, e incluso para el principio de la temporada.  Le mecanismo fisiológico general de la adaptación es muy diferente cuando se comparan los dos enfoques: el modelo tradicional se aprovecha principalmente de la adaptación a los estímulos simultáneos del entrenamiento que afectan mucha capacidades, mientras que el modelo no tradicional presupone una superposición de los efectos residuales del entrenamiento producidos por estímulos del entrenamiento de alta concentración administrados de forma consecutiva.            (Entrenamiento Deportivo, Periodización en bloques, paginas 172-173)
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Fuente tabla 4.8: Entrenamiento deportivo, periodización del entrenamiento, página 173 y 174
Conclusiones 

1. El concepto de periodización en bloques propone y utiliza una taxonomía original de los mesociclos que consiste en utilizar tres tipos de bloques especializados, acumulación, transformación y realización.

2. Los tres bloques de mesociclos al tomarse en conjunto estructuran la etapa del entrenamiento, el componente más significativo de la nueva periodización del entrenamiento.

3. La mejora de las capacidades deportivas que están relativamente bajas no requiere cargas de entrenamiento de alta concentración porque la concentración con un nivel medio proporciona una estimulación suficiente.
Recomendaciones

1. Recordar que los beneficios del concepto de periodización en bloques en comparación con los del modelo tradicional reducen notablemente el volumen total del ejercicio del entrenamiento, porque también se reduce la incidencia del sobreentrenamiento.
2. No olvidar que el diseño del entrenamiento con múltiples “picos” permite y facilita la participación exitosa en muchas competiciones durante toda la temporada.

3. Es importante recordad que se puede modificar adecuadamente el programa de la dieta y la recuperación de acuerdo con el tipo predominante de entrenamiento.

4. Tener presente que la monitorización puede ser muy eficaz debido a la reducción sustancial del número de capacidades deportivas a evaluar en cada mesociclo.

5. Tomar en cuenta que un plan anual con múltiples etapas de entrenamiento crea unas condiciones más favorables para alcanzar la forma deportiva óptima a tiempo en las principales competiciones de la temporada.

(Entrenamiento Deportivo, Periodización en bloques, páginas 175 y 176)
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