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Resumen

Dentro del conjunto de herramientas utilizadas en el entrenamiento deportivo, la planificacion
deportiva adquiere un protagonismo mas que relevante. Para comprender la planificacion de-
portiva es necesario conocer su pasado, presente y futuro. En este trabajo trataremos de hacer
una aproximacion a los modelos de planificacion deportiva en deportes de equipo.
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Abstract

Within the set of tools used in sports training, sports planning takes on a more important role.
To understand the sports planning is necessary to know its past, present and future. In this
paper we will try to make an approach to planning models sports team sports.
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Introduccion

El rendimiento, en el deporte, viene determinado por la suma y/o interaccion de elementos
técnicos, tacticos, fisicos, psicoldgicos, médicos... Todos los que se dedican al entrenamiento
deportivo saben de la importancia de la planificacion deportiva. No obstante, la planificacion
en los deportes de equipo tiene unas caracteristicas propias: numero de competiciones a lo
largo de la temporada, posicion en la tabla clasificatoria, jugadores disponibles...Todas estas
causas y muchas otras condicionan enormemente la labor del entrenador.

La planificacion deportiva a sido objeto amplias reflexiones (Verkhoshansky, Bompa, Seirul-
lo Letunov, Ozorin), a continuacion se realiza un analisis de los diferentes modelos de planifi-
cacion, desde los llamados modelos tradicionales hasta los contemporaneos.

Cuestiones terminologicas

Es evidente que la planificacion deportiva ha venido evolucionando de forma continuada
desde los aflos cincuenta hasta nuestros dias, y todo apunta a que seguira haciéndolo. Por
otra parte se encuentra sumergido en un periodo de cambio caracterizado por el surgimien-
to de nuevas evidencias cientificas y empiricas. Fruto de estos cambios, muchas veces se
suelen utilizar iguales expresiones para hablar de un mismo tema. En este apartado de
nuestra conferencia trataremos de definir distintos conceptos con implicacion a lo largo
del mismo.

Planificacién. La planificacion es un instrumento muy util en cualquier actividad de la vida,
Planificar es prever (visualizar) el futuro, utilizando la experiencia del pasado y desde las

posibilidades del presente.

Planificacién deportiva. Planificar es la propuesta teorica constituida por la descripcion,

organizacion y disenio, de todos y cada uno de los acontecimientos del entrenamiento, en una
determinada fase de la vida deportiva de un deportista, asi como de los mecanismos de con-
trol que permitan modificar esos acontecimientos a fin de obtener un, cada vez mas ajustado,
proceso de entrenamiento, para que su destinatario pueda lograr los resultados deseados en
la competicion deportiva (Seirul.lo, 1989).

Modelo: Un modelo es la presentacion de proposiciones o enunciados de caracter hipotético.

Modelo deportivo: El modelo de entrenamiento y su planificacion debe de ser una construc-
cion concreta, que comparta algunas caracteristicas con el dominio modelado, tiene una
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funcion heuristica: el conocimiento de las propiedades del modelo permite formular previ-
siones sobre el fenomeno modelado, que sin embargo deberian verificarse individualmente
(Boni, 1992).

En el campo deportivo, como en otros, se recurre habitualmente al termino modelo, que viene
dotado de proposiciones, enunciados, o instrucciones de decision y actuacion, entre ellos de
encuentran los modelos de planificacion deportiva (Martin Acero, 2004).

Aspectos claves

La planificacion es una propuesta tedrica de todos los elementos presentes en el entre-
namiento.

La planificacion nos permite controlar y reajustar el entrenamiento con el fin de optimi-
zar resultados.

La planificacion deportiva esta basada en un modelo, por lo tanto, es hipotética y esta
sujeta a diferentes interpretaciones.

El modelo de planificacion nos permite conocer de las propiedades del modelo y formu-
lar previsiones sobre el fendémeno modelado, pero solo se puede verificar el resultado al
movilizar empiricamente las propiedades del modelo.

Evolucion de los modelos de planificacion deportiva
Modelos tradicionales
En la Grecia clasica ya existia una notable preocupacion por la preparacion de los Juegos

Olimpicos, los atletas griegos agrupaban los distintos tipos de actividades en las “tetras” ci-
clos de entrenamiento de cuatro dias (Garfico 1).
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Grafico 1: Planificacion del entrenamiento deportivo: los origenes.

Posteriormente hubo un periodo largo en el que la organizacion del entrenamiento quedo
en el olvido. No fue hasta principios del siglo XX cuando el finlandés Pinkala y los rusos
Gorinovski y Birsin (citados por Seirul.lo, 1987) proponen una serie de principios que todavia
en la actualidad siguen vigentes para la iniciacién, como; La carga de entrenamiento debe
disminuir progresivamente en volumen y aumentando en intensidad; El entrenamiento espe-
cifico se edifica sobre una amplia base general; Ha de presentarse una clara alternancia entre
el trabajo y la recuperacion.

Caracteristicas generales del entrenamiento a principios del siglo XX:

e (Cargas de entrenamiento bajas.

e Pocas competiciones.

e No necesario entrenamientos diarios.

e Entrenamientos especificos.

e Predominaba el auto-entrenamiento.

e Fundamentacion empirica.

En los aflos 50 Letunov, Ozorin y Matveiev introdujeron una de las mas importantes innova-

ciones al aplicar modelos de planificacion deportiva basadas en la organizacion del entrena-
miento a través de periodos y etapas (figura, 1).
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Figura 1. Modelo de planificacion deportiva de Matveiev (1956).

Esta forma de estructurar el entrenamiento deportivo tiene como a su idealizador al ruso
Matveiev perdurando hasta nuestros dias. Basados en los ciclos de la supercompensacion,
creados por el austriaco Hans Seyle (1936), Matveiev ideo la periodizacion del entrenamiento,
apoyado en evaluaciones estadisticas del comportamiento en atletas de diversas modalidades
deportivas de la ex Unidn Soviética, en las décadas de los afios 50 y 60.

Esta planificacion fundamentaba la premisa de que el atleta tiene que construir, mantener y
después perder relativamente la forma deportiva a lo largo de los grandes ciclos anuales de
entrenamiento (Matveiev, 1961, 1977, 1981, 1986). La aplicacion del modelo tenia su aplica-
cién en el atletismo.

De esta forma, la planificacion del entrenamiento deportivo puede ser entendida como una
division organizada del entrenamiento anual de los atletas, en la busqueda de prepararlos para
alcanzar ciertos objetivos establecidos previamente obtener un gran resultado competitivo en
determinado punto culminante de la temporada deportiva, o sea, obtener la forma deportiva
a través de la dinamica de las cargas de entrenamiento ajustadas a su punto maximo en ese
momento (Dick, 1988, Mc Farlane, 1986).

La organizacion anual se establece mediante tres fases: periodo preparatorio, competitivo y
transitorio (Ozolin, 1989):

e El periodo preparatorio es relativo a la adquisicion de la forma deportiva,

e El periodo competitivo es relativo al mantenimiento de la forma deportiva y
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e El periodo de transito es responsable por la pérdida temporal de la forma deportiva.

Fruto del modelo de estructuracion de la temporada de Matveiev empiezan aparecer numero-
sas investigaciones en el campo biologico y fisiologico, investigaciones centradas en determi-
nar basicamente la carga del entrenamiento.

Fidelius (1960) propone una significativa reduccion del volumen de la carga durante el pe-
riodo competitivo para lograr una forma mas duradera, asi como una reduccion del trabajo
general respecto a las propuestas de Matveiev (figura, 2).

‘ Intensidad

Periodo Preparatorio  Periodo competiciones ~ Transsicion

Figura 2. Modelo de planificacion deportiva de Fidelius (1960).

Aspectos claves entre 1940-50

Organizacion de la temporada

Ordenacion y sistematizacion de los métodos de entrenamiento

Importancia de la preparacion general para mejorar la especifica

Posteriormente Naglak introduce el doble ciclo (modelo semestral) de esta forma se puede
conseguir estar al maximo nivel de forma durante dos periodos durante en afio (figura 3).
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Figura 3. Modelo de planificacion deportiva de Naglak (1960).

Caracteristicas generales del entrenamiento a mediados siglo XX (1960-70)

e Interés por la fisiologia, fisica, medicina y psicologia.

e Perspectiva analitica y bioldgica del entrenamiento.

e Primeras criticas al modelo (Matveiev, 1965).

Algunas criticas al modelo de Matveiev

Bompa (1983), argumenta que no existe, con los calendarios competitivos actuales, tiempo
disponible para la utilizaciéon de medios de preparacion general que no corresponden a las

especificidades concretas del deporte en cuestion.

Bondarciuk y Tschiene (1985), afirman que no hay transferencia positiva de la preparacion
general para la preparacion especifica en deportes de alto nivel.

Weineck, (1989) afirma que la preparacion general apenas tiene sentido en atletas que tienen
una larga trayectoria atlética.

Para Gambetta, 1990, el modelo de Matveiev es valido solamente para las primeras fases del

entrenamiento, considerandose que al aumentar el nivel de rendimiento de los atletas, se debe
aumentar también el porcentaje de utilizacion de los medios de preparacion especifica.
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Tschiene, 1990, realza la importancia de una preparacion individualizada y especifica, sefia-
lando que el modelo de Matveiev es demasiado rigido en lo referido a las diversas fases de la
preparacion deportiva, considerando que para diferentes deportes y deportistas son las mismas
y poseen relativamente la misma duracion.

Verjoshanski (1990), plantea que la periodizacion del entrenamiento deportivo, cuando fue
concebida, tenia como base resultados competitivos mucho mas bajos y de un nivel de exi-
gencia mucho menor que las actuales, por lo que esta forma de estructurar el entrenamiento
se debe concebir unicamente para atletas de nivel medio y no en atletas de elite, que trabajan
con exigencias mayores.

Aspectos claves

No existe con los calendarios competitivos actuales tiempo disponible para la preparacion general, tal
y como la planteaba Matveiev.

Dudosa transferencia positiva de la preparacion general para la preparacion especifica.

La preparacion general no puede tener el mismo planteamiento en un atleta adulto e experimentado
que a un atleta novel y en etapa de formacion.

Importancia de una preparacion individualizada y especifica, asi como la del deporte practicado.

Evolucion de los modelos de planificacion deportiva
Modelos contemporaneos

A finales de los afios 70 aparecen otras propuestas interesantes, en ellas se adecua la organiza-
cion del entrenamiento a las necesidades del deportista y del deporte. Aroseiev (1974) divide
la temporada en diferentes ciclos independientes, con lo cual trata de acercarse a la realidad
de aquellos deportes que incluyen varias competiciones importantes a lo largo de la tempo-
rada. Aroseiev propone la “estructuracion pendular”. Este modelo se basa en la alternancia
sistematica de cargas generales para una primera fase de entrenamiento y de carga especificas
para una segunda fase.

Esta alternancia sistematica forma lo que se llama “de péndulo de entrenamiento”, ya que las
cargas especificas crecen en cada ciclo de entrenamiento, al contrario de las cargas genera-
les, que decrece en cada ciclo hasta practicamente desaparecer, en la busqueda de una mejor
transferencia de los efectos de las cargas generales para las cargas especificas y cargas de
competicion (figura 4).
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Figura 4: Modelo de planificacion deportiva de Arosjev (1971). Estructura pendular

Vorobiev, también en los 70, da un paso mas hacia delante al comprender que existen otros
principios importantes que respetar dentro de la planificacién. Por ejemplo, consideraba im-
prescindible la variabilidad de la carga; cuanto mas uniforme sea el estimulo mas rapidamente
se acostumbra a ella y menor sera el desarrollo de esa cualidad motriz.

En la década de los 80, la planificacion del entrenamiento en bloque, presentada por el ruso
Verjoshanski, propone grandes alteraciones en la periodizacion del entrenamiento deportivo.
La propuesta se fundamenta en que para rendir al maximo es necesario el trabajo en bloques,
esta forma de estructuracion del entrenamiento en atletas de alto nivel es también llamada
por el autor como “Estructuracion de sucesiones interconexas”. Se fundamenta basicamente
en que el trabajo fuerza, debe ser “concentrado” en un bloque de entrenamiento, para crear
condiciones de una mejoria posterior en los contenidos del entrenamiento relacionado con el
desarrollo técnico y de las cualidades de velocidad del atleta (figura 5).

Volumen

Fuerza-rapida

Fuerza-tecnica

1° Fuerza concentrada

2° Fuerza téc
3° Fuerza r

Figura 5. Modelo de planificacion deportiva de Verkhoshansky (1978)
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En la practica esta forma de estructurar el entrenamiento toma forma al paso que concentra,
en diferentes bloques los aspectos fisicos y técnicos-tacticos. Este modelo de estructuracion
causa una relativa division del entrenamiento respecto a las capacidades fisicas y la técnica
deportiva. Esta estructura obliga a una eleccion determinada de los medios de entrenamiento
en los sucesivos bloques, para que no se separen demasiado los contenidos y que la combina-
cion elegida sea capaz de garantizar un resultado positivo.

El modelo de Verjoshanski esta pensado basicamente para atletas especializados en saltos y
lanzamientos.

Tscheine en los 80, propone una estructura de distribucion de la carga de forma ondulatoria
manteniendo la intensidad durante todo el ciclo de entrenamiento. El trabajo especifico de
competicion pasa a ocupar un lugar muy importante en su organizacion. Determina un sistema
controlado de competiciones como procedimiento de intensidad especifica para el desarrollo
y mantenimiento de la forma. El volumen de carga entre el periodo competitivo y el prepara-
torio apenas se diferencia en un 20%. (figura, 6).

Figura 6. Modelo de planificacion deportiva de Tschiene (1977)

Tscheine también intercala un periodo profilactico en diferentes momento de una temporada.
Hasta este momento, la planificacion del entrenamiento deportivo no habia tenido en cuenta
las caracteristicas y peculiaridades propias de cada deporte. Esta estructura de entrenamiento
es aplicable a los deportes de equipo.

Bondarciuk también en los 80 dio otro gran paso con dos notables aportaciones; la primera
aportacion fue considerar el atleta como una unidad y como tal tiene que ser entrenado (es
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la esencia de lo que posteriormente se ha venido llamando el entrenamiento integrado). La
segunda aportacion fue la idea de eliminar la preparacion general ya que los ejercicios realiza-
dos son de dudosa transferencia a los movimientos especificos de competicion. Es importante
recordar que Tschiene también afirmaba lo mismo.

Al inicio de este trabajo deciamos que el rendimiento deportivo viene determinado por la
suma y/o interaccion de elementos técnicos, tacticos, fisicos, psicoldgicos, médicos... a ese
entrenamiento se la viene llamando entrenamiento integrado.

¢Pero que es el entrenamiento integrado?

Se considera entrenamiento integrado a la combinacion de factores de rendimiento dentro de
una misma accién de trabajo. De esta forma le dimension de aplicabilidad y transferencia de
las diferentes acciones al juego es total (Cirrosa, et col. 1997). Algunos autores denominan
a esta forma de entrenar entrenamiento cognitivo (Tous, 1999; Schollhorm, 1998; Seirul.lo,
1996). Tous (1999) lo reconoce como el nexo que permite que dos cosas tan diferentes (en
cuanto a la velocidad de ejecucion, inestabilidad, resolucion de problemas, toma de decisio-
nes, presion psicoldgica...) como el hecho competitivo y el entrenamiento con sobrecargas
sean capaces de entenderse, de forma que el primero mejore gracias al segundo.

La denominada escuela de sistemas se articula en torno a la aplicacion de la Teoria General
de Sistemas al analisis de la problematica de la organizacion. La principal aportacion de este
enfoque es que la organizacion pasa a ser concebida como un conjunto de elementos interde-
pendientes que forman un todo organizado, de forma que los resultados de su interaccion dan
un resultado mayor que el de tales elementos funcionando separadamente.

Caracteristicas generales del entrenamiento a finales siglo XX:

e Especializacion en ciencias del deporte.

e El entrenamiento deportivo se contempla desde un perspectiva sistémica, holistica...

e Desarrollo de fundamentos tedrico-practicos integrados.

e Sistemas de planificacion de bloques. (Verkhoshansky, Bompa, Seirul-lo...).
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Aspectos claves

Vorobiev consideraba imprescindible la variabilidad de la carga.

Verjoshanski hace una propuesta que se fundamenta en que para rendir al maximo es necesario el trabajo
en bloques, es un paso determinante para la planificacion de los deportes equipo.

Tscheine propone una estructura de distribucion de la carga de forma ondulatoria manteniendo la
intensidad durante todo el ciclo de entrenamiento. Seréd el modelo base para mantener un estado de
forma satisfactorio durante una temporada en deportes de equipo.

Bondarciuk considera el atleta como una unidad y como tal tiene que ser entrenado es la esencia de lo
que posteriormente se ha venido 1lamando el entrenamiento integrado.

Cambio en la concepcion de la planificacion de los deportes colectivos

Tal y como afirma Cirrosa et col. (2002) en los deportes de equipo los modelos de planifica-
cion sufrieron un cambio profundo en el momento en que se supero la muralla impuesta por la
concepcion conductista de aquellos entrenadores que trasladaban sus experiencias adquiridas
en los deportes individuales.

En este sentido fue el profesor Seirul.lo (1987) quien rompi6 con las planificaciones rigidazas
y cerradas presentando una propuesta integradora la “microestructuracion” (Figura, 7).

Figura 7. Modelo de planificacion deportiva de Microestructura, Seirul-lo
(1987)

El modelo de Seirul-lo es un microciclo auto-estructurado, con su propia unidad funcio-
nal, integrado en la temporada, compuesta por tantas microestructuras como sean necesa-
rias para completar el tiempo total de competiciones. La microestructura vendra determi-
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nada por el acoplamiento idoneo entre caracteristicas del individuo y su estado de forma,
la orientacion de la carga y carga del entrenamiento y el calendario de competicion.

Ademas, cada una de esas microestructuras es dependiente de las demas que componen la
temporada y, a su vez, en ella se contemplan los elementos de carga que permite estar en el
estado de forma deseado al final la microestructura, para poder competir al mas alto nivel, el
fin de semana o/y durante la semana.

Considerando esto y ateniéndonos al jugador, Bompa (1984) publica un trabajo en el que
define tres niveles de estado de forma, los cuales se agrupan en (figura, 8):

e Nivel de forma deportiva general. Es un nivel de preparacion condicional, y de alto per-
feccionamiento de todas las aptitudes biomotrices requeridas para la practica en una dis-
ciplina deportiva. Se alcanza prioritariamente durante y después del periodo preparatorio
o pretemporada.

e Nivel de alta forma deportiva. Se caracteriza por ser un estado de forma proéximo al max-
imo. Las capacidades condicionales se vuelven muy especificas y sobre todo se carac-
terizan por integrar la técnica y la tactica a los elementos de entrenamiento. Este nivel lo
mantenemos durante todo el periodo competitivo.

e Nivel de forma optima. Este nivel se consigue de forma individual por los resultado de la
respuesta especifica de cada organismo a los ejercicios especiales y de competicion. Es
necesario alcanzar el nivel optimo cuando el equipo lo requiera (finales de competiciones,
promocion de ascenso...).
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Figura 8. Modelo de planificacion deportiva de Bompa (1984)
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Pero la gran pregunta es ;Como conseguimos integrar todos los elementos propios del entre-
namiento y mantener o mejorar la forma del jugador y/o equipo?

La cuestion nos la responde Seirul.lo (1987), conseguimos integrar todos los elementos pro-
pios del entrenamiento y mantener o mejorar la forma del jugador y/o equipo atendiendo al
valor “cinergetico” de los elementos de entrenamiento. La necesidad de relacionar los compo-
nentes condicionales con los psicomotores de resolucion técnica, incluso con los cognitivos
de tipo tactico, nos permitira el paso de la alta forma al de forma optimo, en el momento de la
temporada de lo necesitemos.

Si se nos permite el simil “es como un gran cocinero, saben que condimentos poner, en que
momento y cuando hay que dejarlos reposar para servirlo al punto idoneo y en el momento
adecuado”. El entrenamiento es algo mas que unos conocimientos tedricos y cientificos; hay
muchos grandes entrenadores que nos hablan del arte de entrenar.

La microestructuracion es una propuesta semanal (en periodo de competicion) basada en un
V.T.T. incrementado exponencialmente, si es conveniente durante el B.T. podamos incluir
mas contenidos Técnico-Tacticos. Durante los dias centrales de la semana es cuando hay una
mayor concentracion de carga de entrenamiento, con su posterior descenso, para llegar en el
estado de forma deseado en la competicion del fin de semana (figura, 9).

Figura 9. Microestructura Modelo de Seirul-lo (1987)

Ademas, como sucede en deportes los deportes de equipo, también puede haber varias com-
peticiones en un microciclo. Seirul-lo ante esa situacion propone aprovechar la carga del
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partido (que es de gran nivel), entrenando el dia posterior con un nivel de carga media. De esta
manera obtendremos una respuesta biologica rapida a la fatiga acumulada en la competicién
que sigue. De esta forma no habra que modificar el disefio de los volumenes, pero si sus con-
tenidos. Es importantisimo conocer con anticipacion suficiente los calendarios competitivos,
para reorganizar estas curvas de la forma indicada (figura, 10).

Figura 10. Microestructuracion Modelo de Seirul-lo (1987)

¢Como organizamos los contenidos de cada microestructura para lograr
la sinergia?

Mediante una serie de ejercicios denominados: generales, dirigidos, especiales y competitivos.

Entendemos por Generales el criterio que aproxima la capacidad bésica (fuerza, velocidad,
resistencia) al deporte que se refiere.

Por Dirigidos, la aproximacion se centra en los aspectos necesarios para desarrollar un puesto
especifico en la especialidad.

Por Especial, la aproximacion que permite optimizar los aspectos técnico-tacticos personifi-
cados por ese jugador.

Por Competitivo, cuando se logran superar o igualar, pero de una forma parcial, las situacio-
nes en que se manifiesta esa cualidad en la competicion.

Movimiento humano 3/2012, 79-98. ISSN: 2014-3060 93



¢Todos los jugadores tienen que realizar las mismas tareas?

No, tal y como afirmaba Tschiene (1990) la preparacion tiene que ser individualizada y espe-
cifica, asi mismo Weineck, (1989) afirmaba que la preparacion general apenas tiene sentido en
atletas que tienen una larga trayectoria atlética. Para Gambetta (1990) los ejercicios generales
solo son basicos para las primeras fases del entrenamiento.

De esta forma Seirul.lo (1998) plantea una distribucién de los ejercicios en base a los afios
de entrenamiento. Durante los primeros afios de competicion propone; en pretemporada solo
existen elementos generales y dirigidos, en una proporcion favorable para los segundos.
Durante la temporada se suceden elementos dirigidos, especiales y competitivos, en tres o
cuatro ciclos, donde siempre y sucesivamente, se reduce el contenido dirigido y se aumenta el
competitivo, manteniéndose el especial constante a lo largo de toda la temporada. Las propor-
ciones son personalizadas y el numero de secuencias variable (figura, 11).

Pretemporada ~ Temporada Descanso A.
General — (— —
Dirigida —
Especial
Competi. — — —

Figura 11. Primeros afios de alta competicion

En la pretemporada de los ultimos afios de alta competicion, apenas hay elementos genera-
les, siendo los dirigidos dominantes absolutos de los elementos de entrenamiento. Durante la
temporada, y casi coincidiendo con la 1%, y la 2 vuelta del campeonato, hay dos secuencias
de elementos dirigidos, especiales y competitivos en la primera secuencia, mientras que en la
segunda desaparecen los dirigidos. La proporcion entre elementos especiales y competitivos
se mantiene inamovible durante toda la temporada, si bien siempre sera mayor la especial que
la competitiva. Es necesario elaborar indices personalizados para contrarrestar unos afios con
otros y sacar las consecuencias para las posteriores planificaciones.
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Al final de la temporada, al realizar el descanso activo, en ambos casos aparecen elementos
generales y dirigidos, como preparacion al inicio de la pretemporada siguiente (figura, 12).

Pretemporada ~ Temporada Descanso A.

General p—

Especial " EE——
Competi. — —

Figura 12. Ultimos afios de competicion.

Por lo tanto un modelo de planificacion debe de tener en cuenta el pasado, el presente y el
futuro del deportista.

Aspectos claves

Seirul.lo rompi6 con las planificaciones rigidazas y cerradas presentando una propuesta integradora
la “microestructuracion”

La microestructura vendra determinada por el acoplamiento idoneo entre caracteristicas del individuo
y su estado de forma, la orientacion de la carga y carga del entrenamiento y el calendario de compe-
ticion.

A partir de Bompa, podemos entrever como lograr la sinergia entre ejercicios para lograr el estado de
forma optimo en el momento deseado.

Los modelos de planificacion de acumulacion, transformacion, realizacion (ATR).

Los ATR nacen a partir del modelo de Verjoshanski, propuesto por Issurin y Kaverin (citados
por Tous, 1999:168) consisten en una serie de mesociclos; acumulacion, transformacion y rea-
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lizacion que alternados de manera optima dan lugar al estado de forma deseado para afrontar
la competicion (figura 13).

La idea general del sistema ATR se basa en dos conceptos fundamentales del disefio del en-
trenamiento (Navarro, 1998):

e La concentracion de cargas de entrenamiento sobre capacidades especificas u objetivos
concretos de entrenamiento.

e El desarrollo consecutivo de ciertas capacidades/objetivos en bloques de entrenamiento
especializados o mesociclos.

El modelo ATR es una combinacion de ejercicios de diferente orientacion segtn el bloque en
que nos encontremos. La ordenacion de los ejercicios seria de mas generales a mas especifi-
cos, como es obvio, hasta la propia competicion.

Figura 13. Modelos de planificacion ATR.

Conclusiones

Los modelos de entrenamiento son como su propio nombre indica modelos, por lo tanto, la
correcta realizacion de una buena planificacion no reside en el concepto tedrico (es hipotética)
sino en la movilizacion de la misma, ya que solo se detectara si es valida o no al ser puesta
de manifiesto.

La organizacion de la planificacion y ciclos de entrenamiento vendra determinada por el aco-
plamiento idéneo entre: caracteristicas del individuo; su estado de forma; la orientacion y
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carga de entrenamiento; el calendario de competicion y todo el entorno que rodea al deporte
(directivos, periodistas, prensa...).

Una cerrada y rigida organizacion periodica de la planificacion y periodizacion de la carga de
entrenamiento esta en clara contradiccion con las nuevas concepciones cualitativas del entre-
namiento, sobre todo en los deportes de equipo.
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