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RESUMEN

Con la presente investigacion se ha concluido un importante momento en el propésito
investigativo ya que con el mismo se ha logrado un acercamiento para darle solucién a
las exigencias de la nueva dinamica competitiva. En esta obra se recogen importantes
aspectos a tener en cuenta en la interrelacion del modelo de Planificacién Tradicional y
la estructuracion del nuevo sistema competitivo que se impone en estos casos .En este
sentido se puede precisar que la actual dinamica competitiva requiere ante todo de una
mayor interaccion entre el nivel de exigencia de los resultados y la aplicacion de nuevas
concepciones en la preparacion a partir de las direcciones del entrenamiento y su
enfoque biologisista. Para darle cumplimiento a los objetos y tareas se utilizaron
diferentes métodos cientificos investigativos, los cuales permitieron la realizacion de los
propésitos que en este sentido se determinaron las cuales propician un elevado valor
practico ya que logran una estructuracion mas coherente y objetiva en la preparacion de

los boxeadores en la categoria 15/16 afios de la Academia Provincial de Boxeo.
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INTRODUCCION

En el largo camino hacia la consecucién de altos logros en la competitiva requiere ante
todo de la constante perseverancia de técnicos y atletas con su proposito bien
delimitados.

Esto bajo ningln concepto puede ir en detrimento de la salud y el cuidado del deportista,
recordando siempre que nuestra primera alternativa serd siempre como ser humano. De
ahi se desprende el proceso de entrenamiento como sistema de componentes de la
preparacion que interactia de forma armonica formando una interrelacion dialéctica
l6gica que debe garantizar la correcta relacion entre la carga y el efecto que esta
propicio una vez aplicada.

Desde el inicio de la década 1990-2000 del siglo pasado, se observa una relacién y a la
vez una profundizacion en las concepciones metodologicas acerca de como llevar a
efecto la preparaciéon del deportista: Platanov; Groser; Volkov; Bompa; Forteza; Matriev
son algunos de los estudios de la materia que han ido transformando y dandole mayor
dinamica de cambio a la teoria acerca del entrenamiento. Muchos de los contenidos de
esta disciplina cientifica se han visto relacionados desde el punto de vista, es | caso de
de los principios de Motier y Grosser, métodos de entrenamiento segin Bompa y
Forteza pero es precisamente el tema de componentes de carga el que ha logrado
insertar desde una éptica metodolégica mayor cantidad de transformaciones.

Es precisamente a partir de este momento que se comienza a cambiar la concepcion
gue el plano tedrico metodoldgico se tenia a cerca de la planificacién debido a que
durante afios estuvimos expuestos a un Unico modelo competitivo, es decir una
estructura simple de planificacion con una sola competencia fundamental en el afio, de
ahi la necesidad de comenzar a adaptarnos a la nueva dinamica competitiva.

La nueva dinamica competitiva de competicion exige la instrumentacion de 3
competencias dentro de una estructura anual de competicion con objetivos competitivos
en los cuales los 2 primeros se realizara un caracter eliminatorio y acumulativo para
poder ascender a la final que seria los juegos escolares para la cual disefiamos un
modelo estructural que nos permita superar estas expectativas.

Entre los multiples propédsitos que nos hemos trazado en el presente trabajo hay uno que

queda bien claro al cual daremos respuesta en la medida que transcurra la explicacion
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del mismo. Por tanto demostrar la importancia de la planificacion segun las direcciones
de la carga como via de organizacién, control y evaluacion del sistema de preparacion
de los atletas de Boxeo categoria 15-16, sustentando en las regularidades de la

planificacion del entrenamiento deportivo.

Con lo anteriormente expuesto se hace necesario precisar que la problematica abordada
tiene diferentes puntos de partida a partir de los cuales se pudiera accionar en este
sentido. Dentro de las tantas situaciones analizadas se llegd a la conclusion que la
situacién problémica alrededor de la cual se mueve la investigacion quedd precisada en
este sentido: La no existencia de un modelo que permita el control en la estructura de la
carga atendiendo a las caracteristicas del nuevo sistema competitivo, ha incidido de

forma negativa en el proceso de organizacion del entrenamiento.

La caracterizacion de la problemética planteada queddé fundamentada cientifica y
metodoldgicamente a partir de la necesidad de establecer una estructura de planificacion
gue permitiera un mejor comportamiento de las distintas direcciones del entrenamiento
en funcién a las regularidades que establece la planificacion.

Todo proceso investigativo encaminado a la busqueda y conclusiéon de un problema
requiere ante todo, de la aplicaciéon de un conjunto de métodos que con su adecuada
utilizacién permitan darles respuesta a las disimiles interrogantes que puedan aparecer
en el mismo.

Para nadie es un secreto que el crecimiento y duracion de los resultados en el mas alto
grado de nivel competitivo actual responde ante todo a los cambios, transformaciones
gue han ido experimentando la metodologia del entrenamiento. Por lo tanto al hablar de
todo una serie de cambios tenemos que introducir ante todo, en nuestra mente porque
qgueremos cambiar la esencia de un fendmeno todo lo cual esta sustentado en estudios
presentes sobre la base de resultados histéricos que le dan una mayor objetividad al
rigor cientifico a las soluciones del problema que queremos abordar.

A partir de estas consideraciones y en consecuencia a las nuevas dinamicas con que se
ha establecido los sistemas competitivos, es por lo que se hace necesario todo un

proceso de cambio que permitan alterar los modelos de preparacion de forma tal que
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logre in impacto positivo en la actual coyuntura competitiva a lo que va a estar sometido
el deporte escolar cubano garantizando con ella una elevacion constante del nivel de
rendimiento fisico y técnico de forma tal que repercuta de manera eficiente en los
resultados competitivos.

Considerando esta nueva dindmica es que se realiza una encuesta a los entrenadores
arrojando un resultado preeliminar que el 50% de ellos no se encuentran en
condiciones para establecer una estructura simple; 3 objetivos competitivos diferentes,
todo lo cual permiti6 la adecuacion de los nuevos conceptos en metodologia del
entrenamiento con un enfoque mas operativo.

En el caso del boxeo en el ler lugar se determinaron las principales direcciones a
trabajar asi como la duracion de cada uno de los meses que estructura al macrociclo y la
correspondiente ubicacion preferencial de cada una de estas direcciones con prioridad,
pero lo més importante en cada uno de los tres pequefios macro- estructura.

Esta propuesta tiene como elemento importante que en la misma se prescinde de los
componentes como elementos tradicionales en la estructuracion de los contenidos y se
va directamente a las direcciones por constituir esta un eslabon mas operativo y de
mayor precision a la hora de establecer la planificacion de los distintos acentos segun
las caracteristicas de las direcciones del entrenamiento y las regularidades que
establece la planificacion. Todos los elementos anteriormente citados, unidos a la
existencia de un modelo que permita el control en la estructura de la cual ha incidido de
forma negativa en el proceso de organizacion del entrenamiento. Ha constituido la
situacién problémica a lo que nos hemos expuesto que se despejara en el transcurso del
proceso investigativo.

Teniendo en cuenta todo lo anteriormente expuesto se esta en condiciones de plantear
el siguiente problema cientifico: ¢Como lograr una mejor estructuracion en el

sistema de planificacion a partir de las direcciones del entrenamiento en el equipo de

boxeo primera categoria de la Academia Provincial de Pinar del Rio?

El objeto de estudio proceso del entrenamiento deportivo Definiendo como campo
de accidn: estructuracion en el sistema de planificacion a partir de las direcciones del

entrenamiento en la preparacion de los boxeadores de primera categoria.
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Como objetivo: Elaborar una estructuracion en el sistema de planificacion a partir de
las direcciones del entrenamiento en el equipo de boxeo primera categoria de la

Academia Provincial de Pinar del Rio.

Preguntas cientificas:
1 ¢Qué referentes tedricos metodoldgicos existen sobre la estructuracion en el sistema

de la planificacién a partir de las direcciones del entrenamiento deportivo?

2 ¢Cual es el estado actual que presenta la estructuracion en el sistema de planificacion
a partir de las direcciones del entrenamiento deportivo en el equipo de boxeo primera

categoria de la academia provincial de pinar del rio?

3 ¢Como elaborar una estructuracion en el sistema de planificacion a partir de las
direcciones del entrenamiento deportivo en el equipo de boxeo primera categoria de la

Academia Provincial de Pinar del Rio?

Tareas Cientificas

1. Estudio de los referentes tedricos metodologicos existen sobre la estructuracion
en el sistema de la planificacion a partir de las direcciones del entrenamiento
deportivo.

2. Realizacion de un diagnostico del estado actual que presenta la estructuracion en
el sistema de planificacion a partir de las direcciones del entrenamiento deportivo
en el equipo de boxeo primera categoria de la Academia Provincial de Pinar del
Rio.

3. Elaboracién una estructuracion en el sistema de planificacién a partir de las
direcciones del entrenamiento deportivo en el equipo de boxeo primera categoria

de la Academia Provincial de Pinar del Rio.
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Poblacion y muestra
En la presente obra escrita se seleccion6 una poblacion de 12 entrenadores que

laboran en la Academia Provincial de Pinar del Rio. La unidad de andlisis seleccionada
fue de 10 entrenadores que representa % de la poblacion. Ademas se utiliz6 como
muestra a los 10 entrenadores representando el 100% de la unidad de andlisis.

De los entrenadores seleccionados 7 de ellos tienen el nivel superior vencido y el resto
aungue no lo son se encuentran insertados en las diferentes vias de superacion, incluso
cursando los estudios de licenciatura.

Poseen una experiencia promedio de 13 afios en el ejercicio de sus funciones, todos han
participado como técnicos en eventos nacionales e internacionales y tiene en su
curriculo el haber prestado servicio de colaboracion en el exterior.

El tipo de maestro es intencional.

Metodologia Investigativa
Para la realizacion de esta abra escrita se utilizaron métodos tedricos, empiricos y

matematicos estadisticos.
Métodos Teoricos:

Histérico Logico: Para analizar la evolucion y los cambios que han tenido los diferentes

modelos de planificacion y su adecuacion a las condiciones del nuevo sistema
competitivo donde se inserten en ellos las direcciones del entrenamiento , como
concepcion actual del entrenamiento deportivo .

Anédlisis sintesis: En la determinacién de sistema de estructuracién en el sistema de

planificacion asi como la forma en que se establecié cada actividad partiendo de la
estructura pedagoégica de la unidad de entrenamiento, posibilitando combinar los
diferentes contenidos, de lo general a lo particular, lo que facilita establecer,
generalizaciones, asegurando una mejor determinacion de los instrumentados, asi

como establecer la forma en que seran empleados partiendo de la funcién didactica.

Inductivo- Deductivo: Se utiliza para el andlisis de aquellos elementos en los que se

pudiera inferir sus objetivos y que puedan propiciar una valoracibn mas objetiva de cémo
apreciar en la practica una mejor relacion entre estructura de planificacion y direcciones

del entrenamiento.
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Métodos Empiricos:
Entrevista: Esto sirvid para diagnosticar el nivel de conocimiento de los entrenadores
acerca del tema tratado y para el cual se confeccion6 una guia la cual aparece a los
anexos del trabajo.

Valoracion critica de Expertos: Para conocer la unidad o dispersion de criterios de los

especialistas acerca del tema tratado, retomando aquellos quienes mas pudieran ayudar
al desarrollo de la investigacion.

Como se pude apreciar, la introduccién de este trabajo recoge el montaje y explicacion
de todo el disefio tedrico y el marco conceptual en que se mueve el mismo y en la que
se dard paso a los fundamentos tedricos y cientificos en los que esta apoyada esta
investigacion.

Trabajo con Documentos: En la revisidn y actualizacién de todos la documentacién que

pueda ser util en este sentido y retomando siempre aquellos elementos que mayor

imparto pueda propiciarle al desarrollo del trabajo.
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Definicion de Término

Sistema_competitivo: Estructura con que se establece la dinamica y frecuencia de

competicion y la que debe subordinarse al sistema de planificacion que se quiera utilizar.

Direccidn del Entrenamiento: Conducta predominante con que se programa, la carga del

entrenamiento a partir de los mecanismos funcionales que la condicionan.

Orientaciéon Funcional: Mecanismo encargado de regular la actividad metabdlica del

organismo en diferencia de la magnitud del esfuerzo.

Sistema_de Planificacion del Entrenamiento: Estructura que garantiza el control vy

programacion de los distintos contenidos de entrenamiento en dependencia a la
irregularidad de cada momento de la preparacion.

Estructura _de Planificacion: Modelo a partir del cual, se establece el control de los

principales contenidos del entrenamiento de una estructura que recoge los diferentes

momentos por los que transita la preparacion.

Estructuracion de los contenidos del Entrenamiento: Forma en que son distribuidos los

diferentes acentos y direcciones del entrenamiento atendiendo a las regularidades que

establece la planificacion de este.

Propuesta: Accion alternativa a partir de la cual se le da respuesta a una problematica ya

sea a corto, mediano o a largo plazo.
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Novedad cientifica, aporte tedrico y aporte practico

Novedad Cientifica: Consiste en la Estructuracion de las Direcciones del Entrenamiento
en el Sistema de Planificacién en la Preparacion de los Boxeadores de primera categoria
de la academia provinciala de Pinar del Rio, ya que esta juega un papel fundamental
dentro de la unidad de entrenamiento para obtener resultados satisfactorios en dicho

deporte en nuestra provincia.

Aporte tedrico de la investigacion: Sistematizacion de una posicion tedrico-
metodoldgica a asumir en la Estructuracion de las Direcciones del Entrenamiento en el
Sistema de Planificacién en la Preparacion de los Boxeadores de primera categoria de

la academia provincial de Pinar del Rio.

Aporte practico de la investigacién: Contextualizacion en la practica de la
estructuracion de las direcciones del entrenamiento en el sistema de planificacion en la
preparacion de los boxeadores para incrementar los resultados competitivos en esta

categoria.
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CAPITULO I: REFERENTES TEORICOS

1.1 Breve resefia sobre el entrenamiento deportivo.

Toda investigacion  cientifica independientemente de la consulta de mudltiples
bibliografias siempre centra su andlisis y toma como punto de partida la teoria de
determinado autor o clasico. En el caso de este trabajo, que por lo novedoso del tema
tratado se hace necesario la actualizacion de todos los contenidos referentes a la
caracterizacion y aplicacion del entrenamiento segun las direcciones de la carga que
como tendencia actual sobre ella se preparan hoy en dia grandes luminarias del deporte
mundial. De ahi la importancia de comenzar a estructurar un sistema de planificacion
gue permita una relacion mas coherente de todos los componentes del proceso de

entrenamiento.

Teniendo en cuenta las investigaciones acerca de la teoria de las direcciones del

entrenamiento del *Dr. Armando Forteza de la Rosa “Entrenar para Ganar” 1996.

“Rapidez: Esta direccion presupone la utilizacion de volimenes de magnitud pequefia
aunqgue las intensidades Alcanzan el maximo de direcciébn cuando se emplean en el
entrenamiento deportivo. Aunque estas se ajusten a las caracteristicas del deporte por lo
general su desarrollo queda reservado para la parte final de la etapa de preparacion

especial y periodo competitivo”.

“Anaerbbico-Lactacido: Esta orientacion del entrenamiento tiene como particularidad
que desde el punto de vista biol6gico produce el combustible celular para el desarrollo
de las direcciones: resistencia a la fuerza y resistencia a la rapidez. Tanto una como la

otra se caracterizan por tener volimenes e intensidades altas”.

“Anaerdbico—Alactacido: Aunque esta direccion de carga requiere de un gran esfuerzo

fisico y la deuda que se alcanza es del 90%, su recuperacion es mas rapida (de 1 a 2
minutos) que la lactacida. El tiempo de trabajo de cada repeticién es de hasta 30s. La

frecuencia cardiaca es de 180 P/M, se debe planificar el trabajo en los primeros

! Armando Forteza de la Rosa “Entrenar para ganar” (1996)
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momentos de la parte principal de la sesion de entrenamiento. Esta direccidbn es muy
generalizada en todos los deportes, fundamentalmente para el desarrollo de la velocidad

y la fuerza. Los Métodos basicos de trabajo son los discontinuos o repeticiéon”.

“Aerdbico—Anaerdbico: Es una zona mixta de trabajo e influencias organicas donde se

combinan los esfuerzos anaerobicos y aerobicos o viceversa, la primacia de uno u otro
estara en dependencia de las concentraciones de lactato en sangre. Los sistemas
Farlek (continuo — variable) son los mas utilizados por excelencia para cumplimentar
esta direccion de esfuerzos variables. Las zonas mixtas de trabajo constituyen en la
actualidad un recurso muy valioso  para el aumento del rendimiento atlético, sobre

todo en deportistas eminentemente aerdbicos”.

“Aerdbico: Es una carga pequefia de esfuerzos de baja influencia para el rendimiento
inmediato, pues su direccion exige basicamente de trabajo continuo de baja intensidad
(de 130 a 150 P/M). La recuperacion sera de 1 a 2min, el tiempo de trabajo es superior a
los 3 min., alcanzando la potencia méxima sobre el minuto 10. Los Métodos de trabajo

seran fundamentalmente los continuos uniformes”.

“Fuerza maxima: Se trata con esta direccion de desarrollar la capacidad de fuerza en

cualquiera de sus manifestaciones, tomando como criterios el maximo de posibilidades,
los esfuerzos por tanto son al maximo si el ejercicio fundamental para el desarrollo de la
fuerza es el levantamiento de pesas, la dosificacion de la carga sera sobre magnitudes
maximas, sub. maximas y grandes, con pocas repeticiones e intervalos de descanso
voluntario. Esta carga debe ser alternada con ejercicios de flexibilidad (movilidad o
distension) realizados al maximo de velocidad, cualquiera que sea la actividad y

manifestacion de la misma”.

Los intervalos de descanso deben ser prolongados (compensatorios) considerando la
recuperacion de los fofagenos pero con la precaucion de no perder los niveles de trabajo
alcanzados. Pues de ser asi, por ejemplo es como si 6 repeticiones con descansos muy

largos se convirtieran en una sola repeticion, estas cargas son homodlogas a las
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anaerdbicas alactacidas e igualmente deben ejecutarse al inicio de la parte principal de

las sesiones de entrenamiento.

“Fuerza de velocidad: Esta direccion es utilizada en deportes muy especificos donde la

actividad depende generalmente de instantes pequefios de tiempo. Al trabajar con
sobrecargas de peso, las magnitudes de cargas deberan ser medianas o moderadas
(segun la clasificacion que se utilicen). Las repeticiones deben ser rapidas, el descanso
deberd garantizar que cada repeticion se realice con gran explosividad y accion.

Igualmente son cargas de direcciéon funcional anaerébicas alactacidas”.

“Fuerza resistencia: Es una direccion de entrenamiento muy utilizada por la mayoria de

los deportistas, esta determinada por la capacidad de mantener la efectividad de los
esfuerzos de fuerza en todas sus manifestaciones. El entrenamiento se realiza con
pocos pesos y un numero considerables de repeticiones, generalmente se utilizan del

50 al 60 % del peso maximo. Es una orientacién funcional anaerébica lactacida”.

“Técnica: Los entrenamientos estan dirigidos tanto a la ensefianza como al
perfeccionamiento de las acciones técnicas (habilidades motrices), objetivo de la
especialidad deportiva, son cargas bajas en cuanto a la direccién del trabajo y al

esfuerzo, sin destacar aquellos casos que requieren lo contrario”.

“Técnica efectiva: Son entrenamientos para los deportes técnicos, fundamentalmente

(serie de arte competitivo). La carga que recibe el deportista es elevada, pues la
efectividad por lo general estda basada en la manifestacion de las capacidades
coordinativas, la rapidez de la ejecucion y la concentracion. Toda esta exigencia envia al

sistema nervioso centra una gran carga por lo que el deportista se fatiga con facilidad”.

“Técnico Tactico: Es fundamental en deportes de conjunto y combate, los

entrenamientos persigue perfeccionar al maximo las acciones de competencia.
Generalmente se acumulan mucho &cido lactico por lo que se debe cuidar los niveles de

fatiga y los errores en las acciones realizadas”.
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“Competiciones: Generalmente la mayor carga que recibe un deportista es la propia

competencia, esta debe ser planificada en entrenamiento como una forma especial de
preparacion aunque pueda realizarse también con otras direcciones de las sefialadas.
Esta direccion competitiva es diferente y propia pues la forma de organizacion y los
factores psicologicos que se emplean asi los definen”.

Como se puede apreciar existen direcciones con diferentes orientaciones: funcional y
basica motriz. Entre ambas orientaciones de direccion existe una estrecha relacién que

en ocasiones es imposible delimitar entre lo funcional y lo fisico motriz.

Si analizamos todo lo planteado con anterioridad por el referido autor y tomando en
consideracion los conocimientos adquiridos en el ciclo de las ciencias bioldgicas nos
percatamos que los términos aerdbicos anaerdbicos lacticos, anaerobicos lacticos y
aerdbico anaerobico no constituye direcciones del entrenamiento, sino que se expresan
como la via de suministro de todo el combustible celular que en dependencia a las
caracteristicas del esfuerzo que necesita el organismo para potenciar las distintas

direcciones del entrenamiento.

Para que se tenga una idea de la relacion tan estrecha que existe entre la orientacion
metabdlica del esfuerzo y las direcciones del entrenamiento, le mostramos a
continuacion a modo de ejemplo la tabla que en el texto bioquimica del ejercicio fisico
ilustra Volkov con edicion 1981, y que el profesor Forteza refiere en el texto antes

mencionado:



1.1.2 Componentes de la carga
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Direcciones del | Duracion de | Intensidad Intensidad Repeticiones
entrenamiento los ejercicios | del ejercicio | de
descanso
Velocidad Fuerza | Hasta 10m maxima 1 a2 entre 6 a7 *serie
Alactacida repeticiones
Resistencia a la 18a3 submaxima 3alo Entre3y 6
velocidad lactacida Ciclico
18a?2
aciclico
Resistencia la3 Moderada 30 a 90 sin > 10
aerdbica o general 3a10 Moderada limite
+ de 30 alterada
Fuerza y resistencia| 90 a 120 grande 90 a 120 5a6
.. .
a la fuerza hasta el 3a4d repeticiones

agotamiento

series de 3 a
4
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Como se puede apreciar criterios dados por el profesor Forteza en este sentido son
importantes, ya que desde el punto de vista metodologico explican de una forma
certera las principales caracteristicas de cada uno de los componentes de la carga, e
incluso propone como nuevo parametro las direcciones del entrenamiento como via para
un mejor control, dosificaciébn y orientacion del proceso de entrenamiento. Nuestro
analisis en este sentido consiste en poder establecer la dinamica y frecuencia con que
cada una de las direcciones por el mismo autor se deben tratar durante el proceso de
preparacion del deportista.

Precisamente las regularidades metodoldgicas junto a las direcciones de la carga se
pueden distribuir durante el proceso de entrenamiento tienen que obedecer ante todo a
principios basicos que tienen sus génesis como proceso biopsico-pedagdgico en las
caracteristicas y particularidades mas intimas del sistema de planificacion del
entrenamiento. Las respuestas desde el punto de vista bioldégico le da atleta los
diferentes estimulos motores que se le aplican sustentados en el estado de
predisposicion tipica que adopte el atleta durante su preparacion. Constituye un sistema
de eslabones los cuales no deben verse separados, por lo tanto no solo el soporte de
estos nuevos componentes de la carga como las direcciones del entrenamiento
constituyen a simple vista un fendmeno en el cual su esencia lo ha dicho todo, sino que
es el tratamiento que en este sentido se le da a todos y a cada uno de estos elementos
afectados siempre no solo las regularidades de la periodizacion. También juega un
papel importante la forma en que se programa la carga dentro del sistema de
planificacion del entrenamiento.

Es por ello que consideramos que cuando se planifiquen las distintas direcciones, esto
debe hacerse sobre la base de la relacion de todos demas componentes como el
volumen, intensidad y descanso.

A partir de las apreciaciones echas hasta aqui sobre la base de lo expuesto por el
referido autor logramos establecer un primer intento para la solucién del problema, el
cual esta basado en proponer una nueva concepcion acerca de la distribucién e
interconexién de los contenidos de la preparacién del deportista, para ello debemos
analizar. En el grafico #3 las diferencias de concepciones a cerca de como concebir en
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la préactica el tratamiento y distribucién de los contenidos de entrenamiento a partir de

gue se considere la planificacién por componentes y la planificacion por direcciones.

Consideramos que esto se logra en la medida que el entrenador:

€ Esté lo suficientemente consciente de sus pretensiones en la preparacion.

(U

Conozca el contenido tanto teérico como metodoldgico de la disciplina deportiva.

€ Domine las diferentes estructuras de preparacion que puede estar insertada en el
proceso de entrenamiento deportivo.

€ Controle sistematicamente los contenidos de preparacion (direcciones del
entrenamiento)

€ Posea la maestria suficiente en la aplicacion de los diferentes sistemas

metodoldgicos de preparacion.

£ ldentifica los preceptos de la organizacion de la carga de entrenamiento.

GRAFICO # 3

PREPARACION DEL DEPORTISTA

l

Aprovechamiento de todo el conjunto de medidas que
aseguran el logro y la elevacion de la predisposicion para
alcanzar resultados deportivos.

Que incluye los componentes

l

Preparacion fisica, general y especial.
Preparacion técnica.

Preparacion tactica.

Preparacion Psicolégica.

Preparacion Tedrica.

YVVYVYVYV
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Teniendo en cuenta las direcciones del entrenamiento

v

Constituyen las acciones inmediatas de preparacion determinada
en la relacién entre capacidades y métodos de entrenamiento.
Asi como el contenido necesario de preparacion en funcion de un
tipo de deporte.

[
Aerdbica. Resistencia a la fuerza. A
Anaerdébica — alactacido. Velocidad.

Anaerdbica — lactacido. Resistencia a la velocidad.

— >
Fuerza maxima. Técnica efectiva.

Fuerza explosiva. Técnico tactica.
Competiciones. J
\

1.2 Estructura del sistema de planificacion.

Esta estructura tiene en cuenta la distribucion de los contenidos a partir de la

organizacion de los ciclos medios del entrenamiento (mesociclo).

Las direcciones del entrenamiento por si solas no nos dicen la ultima palabra en el
contexto mismo de la preparacion del deportista, sino que es a partir de la forma en que
se distribuya, controle y programe su contenido, sera el medidor mas confiable para
determinar la efectividad en al carga de entrenamiento. Independientemente a ala

estructura de planificacién que en este sentido se utilice.

Seria importante conocer que desde mediados de la década del 60 del siglo pasado ya
L. Matveev utilizaba indistintamente los términos de microciclo, mesociclo y macro ciclo
para con ello darle una légica de estructuracion al proceso de planificacion del
entrenamiento, sin embargo con el decursar de los afios es que se logra un
perfeccionamiento y un control mas efectivo en la aplicacion y concepcion de las

estructuras ciclicas del entrenamiento, de ahi se desprende que en consideracion a las
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caracteristicas de esta investigacion que de hecho lo constituye lograr una mayor
generalidad en los conceptos de los sistemas de planificacion con relacion a las
direcciones, es por lo que nos apoyamos en el estudio y caracterizacion de los

mesociclos o ciclos medios del entrenamientos.

1.2.1 Estructuras de los ciclos medios y sus condiciones.

2L. Matveev (1983), en su texto “Fundamentos del entrenamiento deportivo”, establece
gue la estructura de los ciclos medios y sus condiciones son las siguientes:

» “Los mesociclos (ciclos medios) del entrenamiento deportivo representan la
combinacion de algunos microciclos, incluyendo dos como minimo.
Frecuentemente los mesociclos incluyen de 3 a 6 microciclos, con una duracion
aproximada de un mes, representando etapas relativamente determinadas en el
proceso de entrenamiento. El orden de combinacion de los microciclos y su
también reducirlos en los microciclos aislados. De aqui surgen las ondas medias
gue reflejan la dindmica de las cargas en las sumatorias de los microciclos y forma

una de sus bases estructurales”.

> “En el caracter y la duracion de los mesociclos, influyen las oscilaciones biorritmicas
(cercanas a un mes) de la actividad vital del organismo del deportista. Por ejemplo, los
biociclos fisicos, con una duracién de 23 dias, poseen dos fases relacionadas con el

aumento o la disminucién de las posibilidades funcionales del organismo”.

A pesar de gue los resultados investigativos al respecto, no han dado confirmaciones
precisas sobre estos datos, el propio hecho de la existencia de los biorritmos de casi un
mes, hace que los mismos no se puedan negar. El lugar del mesociclo en el sistema
general de construccion del entrenamiento, influye sobre la estructura del macro ciclo. de
este factor depende el contenido del mesociclo, la magnitud de los intervalos entre ellos

y las condiciones de restablecimiento.

? L. Matveev “Fundamentos del entrenamiento” (1983)



Capitulo I: Referentes Tedricos | 18

Dando continuidad a los criterios de este autor el cual hace un estudio por minorizado de
los diferentes tipos de ciclos médicos y cuales son sus caracteristicas fundamentales de
ahi A. Forteza en su texto “BASES METODOLOGICAS DE L ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO (1987)".También retoma esta clasificacion a partir de la estructuracién de
los mesociclos sin embargo, apoyamos nuestro estudio en las consideraciones dadas
por L. Matveev el cual refiere en su texto “FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO(1983)"La siguiente clasificacion:

“DE CICLOS MEDIOS: Entre las variantes del mesociclo unos son principales a lo largo

de periodos enteros del proceso de entrenamiento, otros son tipicos Unicamente para
algunas de sus etapas o por etapas. En los primeros se incluye los mesociclos “basicos
y de competicion”, en lo segundo entrantes, preparatorios de control, de precompeticion,
preparatorios de restablecimiento entre otros”.

“MESOCICLOS ENTRANTES: Habitualmente con estos se inicia el periodo preparatorio

del ciclo grande de entrenamiento. Incluye con frecuencia de dos o tres microciclos
corrientes, que culminan con el restablecimiento. El nivel general de intensidad de las
sobrecargas en este mesociclo es mas baja que en los principales del periodo
preparatorio, pero el volumen de la sobre carga puede alcanzar magnitudes
considerables (Fundamentalmente en la especializaciéon en las carreras de fondo).La
composicién de los medios de entrenamiento se caracteriza por el elevado peso

especifico de los ejercicios de preparacion general”.

En algunos casos se reproducen en mesociclos entrantes en forma repetida (Con
aumento paulatino del nivel de sobrecarga) lo que depende de las posibilidades de
adaptacion del deportista, de las peculiaridades de la especializacion deportiva, del
caracter del entrenamiento precedente, también de las circunstancias accesorias

(interrupciones obligatorias en el entrenamiento, etc.

¥ L. Matveev “Fundamentos del entrenamiento deportivo” (1983)
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“MESOCICLOS BASICOS. Este es el tipo primordial de mesociclos del periodo

preparatorio del entrenamiento. Precisamente en ellos se materializan sus principales

exigencias las cuales aumentan las posibilidades funcionales del organismo. Aqui se
cumple el trabajo principal de entrenamiento en la formacion de nuevos habitos
motrices deportivos y la transformacion de los ya asimilados. Los mesociclos del tipo
dado estan representados en las distintas etapas del entrenamiento y en diversas
variantes. De este modo, por su contenido predominante pueden ser de preparacion
general y de preparacion especial, y por el efecto de la influencia principal sobre la
dinamica del buen entrenamiento, “desarrolladores y estabilizadores”. Los ciclos basicos
de caracter desollador desempefian un papel muy importante cuando el deportista pasa
a un nivel nuevo de la capacidad de trabajo y se diferencia por los considerables
pardmetros de las sobrecargas de entrenamiento (el volumen sumario de sobrecargas
en los mesociclos dados en los deportistas de alta categoria puede alcanzar, por
ejemplo: en el entrenamiento de los fondistas de 600 a 800 y mas kilbmetros, de los
nadadores de 200 a 300 y mas kilobmetros y de los halteritas de 150 a 250 y mas
toneladas, solo en ejercicios especializados). Tales ciclos se alternan con los
estabilizadores, los que se caracterizan por la interrupciéon temporal del crecimiento de
las sobrecargas en el nivel alcanzado, lo cual aligera la adaptacion a las exigencias de
entrenamiento inhabitables, presentadas antes y contribuye a la finalizacion vy fijacion

reestructura cronicas de adaptacion”.

En todas las variantes los elementos principales de los ciclos medios son los microciclos
propiamente de entrenamiento, pero en combinaciones diferentes. Ademas en unas
variantes el ciclo béasico esta formado solamente por diversos microciclos de

entrenamiento.

Por ejemplo, el siglo medio desarrollador puede incluir los siguientes microciclos.
[Corriente — corriente —» de choque — de restablecimiento]
0

[de choque — corriente —» de choque —» de restablecimiento]
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En cambio el ciclo medio estabilizador, cuando se introduce entre los desarrolladores
puede estar formado, por ejemplo, de dos microciclos ordinarios. Existen también otras
variantes de mesociclos basicos. Su cantidad depende, ante todo, de las regularidades
generales de la organizacion del entrenamiento en el periodo preparatorio, de las
peculiaridades individuales del desarrollo del buen entrenamiento y del tiempo que

dispone el deportista para prepararse para las competencias de importancia.

“MESOCICLO PREPARATORIO DE CONTROL. Este tipo de ciclos medios representa

la forma de transicidbn entre los mesociclo basicos y de competicion. El trabajo

propiamente de entrenamiento se conjuga con la participacion en una serie de torneos,
los que tienen primordialmente significado de entrenamiento de control y estan
subordinados a las tareas de preparacion para las competiciones principales. Un
mesociclo preparatorio de control puede contar, por ejemplo, de dos microciclos de
entrenamiento y de dos de tipo competitivo (sin conduccion especial a las salidas).
Conforme a la marcha general del desarrollo del buen entrenamiento y de las faltas
reveladas por las salidas de control, el contenido de las sesiones adquiere distinta
orientacion. Esto se refiere también a la tendencia de las sobrecargas de entrenamiento.
En unos casos, se convierte en tendencia principal la intensificacion de los ejercicios de
preparacion especial (si hace falta estimular de manera complementaria el desarrollo del
grado de entrenamiento especifico), en otros, estabilidad o incluso disminucion del nivel
general de sobrecarga (cuando se revelan sintomas de agotamiento crénico). Cuando
las salidas de control descubren serios defectos técnicos o tacticos, su eliminacién
comienza a ser la linea determinante de las sesiones de este mesociclo, como en el

siguiente del tipo de pre-competicion”.

“MESOCICLO DE_PRECOMPETICION. En calidad de forma especial de organizacion

del entrenamiento el mesociclo de pre-competicion es tipico de la etapa de preparacion
inmediata al torneo principal (0 uno de los principales).La particularidad de este
mesociclo se determina por el hecho de que en él es necesario modelar, con la mayor
aproximacion posible, el régimen del certamen inminente, asegurar la adaptacion a sus

condiciones concretas y crear condiciones Optimas para la materializacion completa de
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las posibilidades del deportista en las salidas decisivas. Si el torneo inminente es de
mucha resonancia y se realiza en extraordinarias condiciones externas (Por ejemplo,
climaticas) entonces, la preparacion especial para el mismo con frecuencia no se realiza
en uno, sino en dos o varios ciclos medios, los que forman en los casos dados toda una
etapa de preparacion. En otros casos, la preparacién especial de pre-competicién se
forma en el marco de un mesociclo o se limita a un microciclo de aproximacion, el cual
integra el mesociclo de competicién (si la misma no se destaca por la elevada

responsabilidad y las condiciones especificas de realizacion)”.

“MESOCICLO DE_COMPETICION. Este test el tipo principal de los ciclos medios de

entrenamiento en el periodo de las competiciones mas importantes, cuando estas son

varias y se suceden unas a otras con intervalos adecuados a la prolongacion de los
ciclos medios. En los casos mas simples, el mesociclo de este tipo incluye un microciclo
entrante y uno de competicion o bien microciclo entrantes, de competicion y de
restablecimiento. En dependencia de la cantidad y el orden de ola distribucion de la
salida el mesociclo de competiciobn se modifica, asi mismo puede estar compuesto por
microciclos que incluyen torneos entrantes. Ademas del sistema de competiciones,
sobre la estructura de los mesociclos de competicién, como también sobre la frecuencia
de su reproduccion y el orden de alternacion con los mesociclos de otro tipo, las

regularidades de conservar la forma deportiva ejerce una influencia decisiva”.

1.2.2 Mesociclo preparatorio de restablecimiento y los de
restablecimiento —mantenedor.

El primero, por varios de sus indices, es similar al mesociclo basico, pero incluye una
cantidad acrecentada de microciclos de restablecimiento, por ejemplo:

[De restablecimiento—corriente—corriente—de restablecimiento]

El segundo se caracteriza por un régimen de entrenamiento mas “blando” y por el
empleo mas amplio del efecto de las “mutaciones” el modo de reemplazo de las formas,

el contenido y las condiciones de las secciones de entrenamiento.
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Los mesociclos de este tipo suelen ser indispensables cuando el periodo de competicion
es muy prolongando, en el cual ello se ubica entre las serias de torneos tensos (de aqui
provienen la otra denominacién de los mesociclos dados “Intermedio”. Al mismo tiempo,
son una modalidad tipica de los ciclos medios en el periodo de transicién del
entrenamiento. Los mesociclos de este tipo, aseguran una “descarga” relativa en forma
de descanso activo, contribuyendo al restablecimiento después de las sobre cargas
cronicas y con ello excluye la posibilidad de que el efecto acumulativo del entrenamiento
se transforme en desentrenamiento. A la par de este hecho en ello se asegura
conservacion del grado de entrenamiento adquirido y se estimula su desarrollo (en la

medida en que este representado los microciclos propiamente de entrenamiento.

En determinadas combinaciones los ciclos medios enumerados forman etapas y
periodos del proceso de entrenamiento. Dicho de otra manera, sirven de bloque de
construccion en la estructura de los grandes ciclos.

Naturalmente debe surgir la pregunta: ¢ Qué reglas determinan el orden conveniente de
la alternacion de los mesociclos de distinto y del mismo tipo? ¢ Cual es la l6gica objetiva
desunién y la sucesién general necesaria?

El conocimiento de las regularidades de la periodizacion del entrenamiento deportivo
permite responder la pregunta.

Se ha realizado como se puede a preciar un recorrido desde el punto de vista tedrico
metodoldgico de los elementos mas importantes sobre el cual se apoya este proceso
investigativo, los cuales deben verse como reflexiones para lograr con ello un
acercamiento que permita una aplicacion mas efectiva en el tratamiento de las distintas
direcciones dentro del sistema de planificacion del entrenamiento deportivo,
constituyendo la caracterizacion del deporte el nivel de preparacion del deportista y el
sistema competitivo el eslabén fundamental para conseguir altos resultados en la esfera
competitiva.

Estructura de los ciclos pequefios de entrenamiento (Microciclos).

Secciones de entrenamiento como elementos de las estructuras de los Microciclos.

El eslabdn integro- inicial — el proceso de entrenamiento esta integrado por una multitud

de eslabones- es la estructura de una sesion de entrenamiento aislada de las demas.
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Las lecciones de entrenamiento, al igual que las formas complementarias de cualquier
sesion constan de tres partes; preparatoria (calentamiento), principal y conclusiva. Las
reglas metodoldgicas generales de la organizacion de dichas partes también son

convenientes aplicarlas en el deporte.

1.2.3 indice de los Microciclos y su condicionalidad.

Rasgos generales de los Microciclos. Como se dijo, las sesiones de entrenamiento
separadas adquieren la importancia de eslabones intercomunicadores del proceso
integral, ante, todo en la composicion de Microciclos, los que representan a los primeros
fragmentos, relativamente acabados, repetidos, de las etapas del entrenamiento. Con

frecuencia, pero no siempre, los Microciclos duran una semana (ciclos semanales).

Cada microciclo estd compuesto, como minimo por dos fases: estimula (acumulativa, la
gue esta relacionada o con tal o cual grado de agotamiento) y la de restablecimiento
(sesion para reponerse o de descanso total.). La prolongacion minimo del microciclo es
de dos dias (correlacién de la fase 1lra y 2da .1.1). Microciclos con similar duracién se
practican con poca frecuencia ya que son muy reducidos sus marcos para efectuar un
amplio complejo de tareas de perfeccionamiento deportivo, y a medida que aumenta el
grado de entrenamiento los mimos limitan las posibilidades de aumentar la eficiencia de
las influencias de entrenamiento. Las fases mencionadas habitualmente se repiten en la
estructura del microciclo, ademas, la fase principal de restablecimiento coincide con el
final del microciclo. El ciclo semanal puede incluir, por ejemplo, dos fases acumulativas
(una de dos o tres sesiones de entrenamiento), separadas por la sesion de

restablecimiento y terminar con un dia de descanso activo.

Como se puede ser este ejemplo no siempre la fase de establecimiento indica la
acumulacion del microciclo (la fase puede encontrarse dentro del microciclo). Otro indice
es la terminacion légica de cierta sucesion de sesiones. De esta manera en el periodo
de preparacion de Microciclos se organizan de tal modo que aseguren la influencia
selectiva consecuente sobre todas las actitudes fisicas fundamentales que determinan
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las marcas en el deporte elegido. Ademas, las secuencias de las sesiones dependen de
la interaccion de sus efectos. Las sesiones, encaminadas primordialmente a desarrollar
las aptitudes de velocidad, por ejemplo, es conveniente no efectuarlas después, sino
antes de las sesiones con grandes volumenes de sobrecargas, dirigidas a desarrollar la
resistencia o separarlas por sesiones de restablecimiento. La repeticion regular de la
sucesion optima de las sesiones de distintas orientaciones conforma una de las bases

de los microciclos del entrenamiento.

Factores y circunstancias que influyen sobre la estructura de los Microciclos.
Entre los factores y circunstancias que influyen sobre la estructura y la
durabilidad de los ciclos pequeios de entrenamiento son de importancia especial

los siguientes:

1. Régimen general de la actividad vital del deportista (incluido el de estudios o
actividad laboral) y la dinamica de la capacidad de trabajo, condicionada por el
mismo. No es causal que los microciclos de entrenamiento se organicen con
mucha frecuencia, especialmente en la practica deportiva masiva, conforme al
calendario semanal. No siempre esto responde totalmente a los requisitos de la
estructura Optima del proceso de entrenamiento, pero por eso aligera la
concordancia del régimen de entrenamiento con los momentos principales del
régimen general de vida y actividad.

2. Contenido, numero de sesiones y magnitud primaria de las sobrecargas en el
microciclo, estos factores estan condicionados, a su vez m, por las
particularidades de la especializacion deportiva y el nivel de preparacion del
deportista. En los casos de entrenamiento diario (en los deportistas con bastante
preparacion) las peculiaridades de las estructuras de los microciclos,
dependientes de la especializacion deportiva, se manifiestan, en particular, en la
frecuencia desigual de las sesiones principales y el distinto orden de su
alteracion segun la orientacién. En la especializacion en los deportes de tipo
stayer (de fondo), las sesiones principales se realizan en condiciones de un

restablecimiento incompleto con mayor frecuencia en los deportes de velocidad y
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fuerza. En estos Ultimos se practican mas ampliamente la alteracion de la
orientacion de las sesiones teniendo en cuenta el restablecimiento no simultaneo
de la capacidad de trabajo, cuando las sobrecargas son de distinto caracter.

3. Peculiaridades individuales de la reaccién a las sobrecargas de entrenamiento y a
los factores biorritmitos. Aunque las particularidades individuales de la adaptacion
del organismo del deportista en el proceso de entrenamiento no han sido
estudiadas lo suficiente, no cabe duda que de ellas depende sustancialmente la
magnitud de los intervalos de restablecimiento entre las sesiones, y por
consiguiente, el régimen de sobrecargas y descanso en los Microciclos y en otros
aspectos de su estructura. Por visto también ejercen determinada influencia sobre
la estructura de los microciclos las oscilaciones biorritmicas del estado funcional
del organismo en un periodo proximo al semanal. Las investigaciones (todavia
poco numerosas) muestran que cuando las fases de los Microciclos de
entrenamiento se conjugan con las fases de los biorritmos dados esto repercute
positivamente sobre el desarrollo del buen entrenamiento.

4. Lugar de los Microciclos en el sistema general de la organizaciéon del
entrenamiento. La estructura de los Microciclos se modifica regularmente en tal o
cual detalle durante el desenvolvimiento del entrenamiento, en dependencia del
cambio de sus etapas Yy dentro del marco de alguna de estas. Dicho de otra
manera la estructura de los Microciclos depende del lugar que ocupen en las
estructuras mas grandes del entrenamiento, en su ciclo medio y grande. En las
etapas inmediatas a la preparacion de competicion y en el periodo de los
torneos una influencia muy sustancial sobre la estructura de los Microciclos, como
se podra ver mas adelante ejercen el orden establecido del préximo certamen, la

influencia de las salidas y la magnitud de los intervalos entre ellas.

De aqui se deduce que no puede haber una estructura universal Unica de los
Microciclos, apta por igual para todos los casos. Inevitablemente la misma cambia segun
el contenido del entrenamiento, en la medida en que se desarrolla y bajo la influencia de
las circunstancias externas. Al introducir cambios oportunos en el contenido y la

estructura de los Microciclos (o sea, al cambiar los complejos de ejercicios, el nimero de
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sesiones principales y complementarias, el orden de su alteracion, el régimen de
sobrecargas y descanso, el dinamismo del volumen y la intensidad de las sobrecargas
etc.), el entrenador y el deportista nivelaran las indiferencias externas y aseguraran la

tendencia general progresiva del proceso de entrenamiento.

Tipos de Microciclos. La actividad de entrenamiento y competicion del deportista se
organiza en forma de Microciclo de distinta clase. Los principales de ellos son los
Microciclos  propiamente de entrenamiento y los de competicidon. En calidad de
complementarios corresponde distinguir los Microciclos “de aproximacion” y de

restablecimiento.

Los Microciclos propiamente de competicion. Segun el indice de la tendencia

primordial de su contenido se subdivide en: preparacion especial, Los primeros
conforman el tipo principal de Microciclos en el comienzo del periodo preparatorio y en
algunas otras partes del ciclo grande de entrenamiento, relacionadas con el incremento
de la proporcion de la preparacion fisica general, los segundos sirven de tipo principal de
Microciclos en la preparacién antes de competicién y como uno de los primordiales en
varias otras etapas del ciclo prolongado del entrenamiento. Los Microciclos de ambas
clases tienen variantes. Asi a cada uno de ellos se les puede denominar “corrientes”,
se distinguen por el crecimiento uniforme de las sobrecargas, por su volumen
considerable, por el nivel ilimitado de intensidad en la mayoria de las sesiones por
separadas (esto es propio primordialmente de los Microciclos de preparacion general y
una determinada parte de preparacion especial). A los otros Microciclos “de choques”, es
caracteristico el volumen creciente de sobrecargas y una alta intensidad sumaria, que se
logran, en particular, concentrando las sesiones en el tiempo (hecho que caracteriza los

microciclos de preparacion especial).

Los Microciclos “de aproximacién”. Se organizan segun las reglas de acercamiento

directo a las competiciones. En ellos se modelan varios elementos de régimen y del
programa de los proximos certamenes) distribucion de las sobrecargas y del descanso

en concordancia con el orden de la alteracion de dias de actuacion durante el dia etc.)
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Al mismo tiempo, el contenido concreto y la organizacion de tales Microciclos estan
condicionados por las particularidades del estado de antes de la salida del deportista, la
posicion del entrenamiento procedente y por las particularidades del modo elegido de
acercamiento al torneo (en algunos casos, el ultimo anterior a la competicion puede

tener rasgos de un contraste remarcado respecto al microciclo de competicion).

Los Microciclos _de competicion: poseen un régimen principal de actuaciones,

establecido por reglas oficiales y el reglamento del torneo concreto. Ademas de los dias,
dedicados a la competencia misma, estos Microciclos incluyen en una fase de
“disposicion” operativa en el dia que procede al comienzo del certamen y fases entre las
salidas (cuando el torneo no se realiza en un solo dia, como suele suceder con
frecuencia en las competiciones importantes en la mayoria de los deportes). Toda la
organizacion del comportamiento del deportista en los Microciclos de competicion esta
dirigida a fin de asegurar el estado 6ptimo de preparacion al momento de las salidas,
contribuir al restablecimiento y “superrestablecimiento” de la capacidad de trabajo en el
proceso del certamen y de garantizar la realizacién total de las posibilidades del
deportista en las salidas finales.

Los Microciclos de restablecimiento siguen habitualmente a las competiciones
altamente tensas o se introducen al final de la serie de Microciclos propiamente de
entrenamiento (con frecuencia después de los microciclos “de choque”). Se caracterizan
por la magnitud disminuida de las influencias de entrenamiento, por el aumento de la
cantidad de dias de descanso activo y el cambio contratado de la composicion de los
ejercicios y las condiciones externas de las sesiones, lo que conjunto , esta dirigido a
optimizar los proceso de restablecimiento. Teniendo en cuenta que los Microciclos de
este tipo se diferencian por el nivel relativamente bajo de la intensidad de las
sobrecargas, los dominan también “de carga”.

Como se puede apreciar, los tipos de Microciclos en el entrenamiento deportivo son
diversos. Es facil imaginarse que son aun mas diversas las variantes posibles de su

combinacioén en los ciclos medios de entrenamiento.
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Estructura Metodolégica de los Ciclos de Entrenamiento, una Propuesta Cubana

basada en sus resultados.

Los ciclos de entrenamiento constituyen la distribucion racional del tiempo con el objetivo
de darle cumplimiento a las principales actividades en la preparacion del deportista ya
sea corto, mediano y largo plazo en dependencia a la estructura de los Microciclos,

mesociclos y macro ciclos.

1.3 Microciclos

Constituyen la unidad mas pequefia dentro de la actividad del entrenamiento, su
duracion puede ser de tres dias hasta diez aunque la experiencia cubana en este
sentido ha demostrado que la duracién mas efectiva durante su planificacién es cuando
se emplea entre 5 y 6 dias de entrenamiento con las correspondiente ondulacion y

dindmica de cambio que experimentan las cargas en su ejecucion.

Ademas tipolégicamente se conocen seis tipos de micros fundamentales los cuales
experimentamos a continuacion:

€ Acondicionamiento -. Ordinarios. Choques
De este tipo depende ante todo de dos factores fundamentales que son: nivel de
preparacion del deportista y él acercamiento a la competencia.
Si ambos factores coinciden con deportistas de alto rendimiento deportivo sencillamente

su cantidad es relativamente pequefa, no siendo superior a tres Microciclos.

En la otra variante, es decir en atletas noveles y con tiempo suficiente para la
competencia la cantidad de Microciclos de este incrementa todo lo cual queda
fundamentado en que los procesos de adaptacion a la carga en este tipo de atletas

transcurre de forma mucho mas lenta.
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1.3.1 Caracteristicas de los Microciclos de Acondicionamiento

1. Volumen e intensidad baja.
2. Ejercicios con orientacion aerdbica.

3. Solo son tipo de la parte inicial de la etapa de preparacion general.

4. Suvolumen de trabajo ya sea en tiempo y repeticiones no deben ser superior al

50% del volumen total de entrenamiento para los Microciclos.

Ejemplo:
& Volumen maximo de entrenamiento del micro 900” — volumen maximo diario 180"

& Volumen de microciclo de acondicionamiento 450”- volumen maximo diario 90”

1.3.2 Ordinarios o corrientes.

Es el tipo fundamental de Microciclos en la primera parte del periodo preparatorio (etapa
de preparacion general). Este tipo de Microciclos también puede utilizarse en otros
momentos de la preparacion con la variante del cambio que experimentan la
composicién fundamental de su contenido de entrenamiento es aplicable en todas las
disciplinas deportivas sin que en ellos tengan en cuenta los antecedentes de rendimiento

del deportista.

Solo se tendra en cuenta esta regularidad para determinar la magnitud del volumen es
decir un volumen medio (680”) para un atleta de ler nivel puede constituir el volumen

maximo para un atleta principiante.

1.3.3 Caracteristicas de los microciclos ordinarios o corrientes.

2. Volumenes considerablemente grandes fundamentalmente al final de la etapa de
preparacion general.
Intensidad medio bajo.

4. Ejercicios con orientacion aerobica lactica y mixto.
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5. Se puede aplicar aunque no como regla en cualquier otro momento de la
preparacion.

6. La especificidad de los medios que integran puede ser tanto de preparacion

7. La especificidad de los medios que integran puede ser tanto de preparacion
general como de preparacion especial.

Ejemplo:
Etapa de preparacion especial predominan medios de preparacion especial.
En ambos ejemplos el volumen de entrenamiento es considerablemente grande

haciéndolos corresponder con la esencia de microciclo.

1.3.4 Microciclos de Choques.

Microciclos propios de la segunda etapa dentro del periodo preparatorio (etapa de la
preparacion general especial), al igual que los Microciclos ordinarios este puede
utilizarse en otros momentos de la preparacién teniendo en cuenta el incremento
considerable de los parametros de carga (volumen intensidad) no es recomendable
diversificar su distribucién en atletas principales en atletas principiantes por la influencia
tan marcada en el plano bioldgico traen consigo dichos microciclos.

Los Microciclos de choque se utilizan fundamentalmente para medir los efectos de la
carga de entrenamiento cuando se incrementa de forma simultdnea los volumenes e
intensidad del trabajo, en ellos juegan un papel fundamental los mecanismo de
adaptacion que experimentan el deportista como ley basica en la dinamica de cambios

gue desarrolla el entrenamiento deportivo.

1.3.5 Caracteristicas del microciclo de choque.

1. Voliumenes e intensidad considerablemente grandes.

2. Se debe utilizar ejercicios con orientaciones anaerdbicas lactica y orientacion
mixta.
En dependencia a la orientacion del ejercicio, las intensidades deben ser limites.

4. Se deben trabajar esfuerzos con caracter de potencia.
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5. Pueden aplicarse aunque en menor medida en la etapa de preparacion general y
periodos competitivos cuando sean prolongados.

6. La especificidad de los medios pueden ser de estructura combinada.
Ejemplo:
Etapa de preparacion general: se emplean ejercicios de orientacién aerdbica con
caracter de potencia Yy ejercicios de orientacion anaerdbica con caracter de capacidad.
Etapa de preparacion especial: los ejercicios que se utilicen independientemente a su
orientacién (ver caracteristicas de este microciclo) deben tener un incentivo en el

predominio de la potencia.

1.3.6 Microciclos de modelajes- Competitivo- Restablecimiento.

.Todos estos Microciclos para su planificacion tienen que verse en su relacion dialéctica
atendiendo a la interconexion en el efecto biolégico de la carga y el cumplimiento de la

relacion trabajo descanso.

Microciclo tipico solo del periodo competitivo, su esencia fundamental consiste en
modelas con la mayor similitud posible las diferencias acciones competitivas, aunque

deben diferenciarse en ciertas medidas con el ejercicio integro de la competencia.

La cantidad de Microciclo de este que se utilicen, obedece fundamentalmente a las
caracteristicas del sistema de competencia y de la disciplina deportiva, es decir, los
deportes colectivos necesitan una mayor cantidad de Microciclos de este tipo, ya que
las acciones de conjunto demoran mas en modelarse que las acciones individuales, de
ahi la importancia de esta regularidad.

La estructura que la emplea debe ser especial y competitivo, aunque también pueden

utilizarse para incrementar la capacidad de trabajo, medios de preparacion especial.
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1.3.7 Caracteristicas de los microciclos de modelajes- competitivo-
restablecimiento.

1.

Volumenes bajos para deportes fundamentalmente de combates y deportes
colectivos, que requieren de acciones explosivas (balonmano, baloncesto y
voleibol) ademas levantamiento de pesas, atletismo (area de velocidad, saltos y
lanzamientos), asi como la natacion hasta la distancia de 200 metros.

Volumenes medios para los deportes de resistencia y juegos deportivos como el

futbol, polo acuatico, béisbol asi como la natacion a partir de los 400m.

3. Intensidad limite o también en correspondencia a las caracteristicas antes
mencionadas.
4. La orientacion del esfuerzo depende de las caracteristicas de la disciplina
deportiva aunque deben ser con caracter de potencia.
5. La estructura de los medios son de ejercicios especiales y competitivos.
Ejemplo

Cantidad de Microciclos para un periodo de nueve Microciclo en deportes colectivos, de

ocho Microciclos de Modelajes con uno de intermedio de restablecimiento.

Cantidad de microciclos para un periodo competitivo de ocho Microciclos, cinco

Microciclos de Modelajes y tres competitivos.

1.3.8 Microciclos Acondicionamiento

Tipo de microciclo fundamental al inicio del periodo preparatorio, su objetivo esta bien

definido, al estar dirigido a la incorporacion progresiva del deportista y a las exigencias

del entrenamiento. Por consiguiente este tipo de micro solo es tipico de un momento

dado de la preparacion, por lo que su utilidad a diferencia del resto que da limitada a lo

anteriormente expuesto.
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Sus caracteristicas son:

_Volumen e intensidad baja

_ Su duracion no excede los dos microciclos

_ Si existe una doble periodizacion se puede prescindir de él
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CAPITULO II: Resultado del diagnostico aplicado y propuesta de la
estructura metodoldgica.

2.1 Resultados de |la Entrevista a los entrenadores
Etapa de Diagnostico

TABLA 1

Pregunta | B|M|{B|M|B|M|B|M
1 3|19
2 5|7
3 8|4
4 715

Como se puede apreciar en la tabla que anteriormente le mostramos existe una
tendencia a la diversidad de criterios en este sentido todo lo cual es sin6bnimo de que
aun no se maneja un lenguaje comun en este sentido, no obstante consideramos que a
partir de la complejidad del tema tratado es que se puede apreciar esta dualidad de
criterios en consecuencia a que la nueva dinAmica competitiva en que se inserto
conjuntamente con el tratamiento de las direcciones constituye un aspecto novedoso al
que se enfrentan los entrenadores por primera vez.

En el plano cualitativo se pudo apreciar que tedricamente existe un acercamiento en el
conocimiento acerca del tema ya que conocen en grandes rasgos una estructura para un
triple ciclaje pero sin embargo no hay dominio de como llevarlo a una estructura de
planificacion de entrenamiento. Consideramos entonces que los resultados de esta
entrevista constituyen un punto de partida para profundizar en el establecimiento de un

modelo de planificacién a partir de la direccion de entrenamiento en la nueva dinamica.
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2.2 Analisis y Fundamentacion de la Propuesta

Bases Tedricos Metodoldgicas en los que se apoya el Proceso Investigativo
Anexo 1

Clasificacion de los fstemas de entrenamiento

/ N\

Por su duracion Por el nivel de preparacion  Por estructuras
- Anuales del atleta -Periédico
-Semestrales - Programa de ensefianzas - Ciclicos
- Bianuales - Planes de entrenamientos  Bloques

Péndulos
ATR
Campana

Zona de rendimiento

En el mismo proponemos como deben ser clasificados los diferentes sistemas de
entrenamiento en correspondencia a la duracion de estos. El nivel de preparacion lo
presenta el atleta y la estructura con que son disefiado estos para su proteccion puesto
en practica haciendo énfasis fundamental en los sistema anuales para planes de
entrenamiento donde cuya estructura pueda ser ciclico 0 en bloque en
correspondencias a las caracteristicas del sistema competitivo que se impone, donde

podemos utilizar el ciclico a partir del empleo de un triple ciclaje y el bloque
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Anexo 2

2.3 Estructuracion de los contenidos de entrenamientos en el
sistema de planificacion

A partir de los componentes A partir_de la direccion del
de la planificacién entrenamiento
-Preparacion fisica general -Aerobica
-Preparacion fisica especial - Resistencia a la fuerza
-Preparacion técnica - Resistencia a la rapidez
-Preparacion tactica - Fuerza rapida
-Preparacion técnico-tactica - Fuerza explosiva

- Técnica

- Técnico — Tactico
- Competencia

- Técnica efectiva

En este podemos apreciar la forma en que se estructura los diferentes contenidos del
entrenamiento a partir del modelo tradicional por componentes de la preparacion y el
nuevo sistema que se propone por direcciones de entrenamiento en el caso del primero
lo ponemos sustitucion de vida a que dejan un espacio muy acierto en el control del
efecto que propicia la carga, ya que el componente al ser muy general no permita
constatar el proceso de rendimiento en tan corto periodo de tiempo entre una
competencia no asi las direcciones donde hay mayor precision en las regularidades

gue establece estos y los propdésito a lograr en el rendimiento a corto y largo plazo.
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Anexo 3

2. 3.1 Condiciones previas para establecer la estructuracion de los
contenidos en el sistema de planificacion.
» Regularidades légicas de la planificacion.
» Influencias y prioridad en el rendimiento cuantitativo y cualitativo tanto fisico como
técnico del deportista.
» Objetivo competitivos a vencer tanto a corto, mediano como a largo plazo

Las condiciones que a continuacién les exponemos constituyen principios basicos e
inviolables para establecer una planificacion que de forma operativa, le de respuesta al
embellecimiento de los objetivos competitivo tanto a corto, mediano, como a larga plazo
donde se tiene en cuenta desde las regularidades légicas de la planificacibn como en

nivel de rendimiento fisico y técnico que va experimentando el deportista
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Anexo 4
Tabla 2

2.4 Estructura Biopedagdgica de la carga atendiendo a la tipologia de
los microciclos.

2.4.1 Periodo Preparatorio Etapa de Preparacion General (EPG).

Micro Volu Intensi Orientacion Medios Direccion del Entrenamiento
ciclos men dad biolégica
Media Baja Aerobica Generales Trabajo Aerdbico
Técnico (volumen bajo)
Aerodbica Generales | Trabajo Aerdbico
Baja Anaerébica Medios Especial
Ordina Alto Media Analactica especia les al | Capacidad
ria mixta final de Resistencia a la Fuerza
la etapa 70% Volumen
Técnica ( volumen alto)
Aerdbbica
Anaerdbica Generales
Mixta Resistencia a la Fuerza
Choque Alto Alta Anerobica Mixta
Lactica Especiales Trabajo Aerobico
Aerdbica (potencia)
(Potencia
Restable Bajo Baja Aerobica Trabajo Aerdbico
cimiento trabajo Generales | Técnica ( con caracter

medio y corta

duracion

aerobico)
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2.4.2 Etapa de Preparacion Especial

Control en la estructura biopedagdgica de la carga a partir de la tipologia de los

microciclos que la integran, nos permiten un acercamiento a manera de propuesta de

coémo se comporta la relacion entre los ciclos pequefios de la planificacion con todos los

demas indicadores que desde el punto de vista bioldgico y pedagdgico le dan su

configuracion a la carga de entrenamiento.

Por la incidiria de forma es su manejo y la duracién de esta es por lo que escogimos la

etapa de Preparacion General y especial para mejor control y valoracion con que se

analizan lo volumenes, la intensidad, la orientacién biolégica del esfuerzo, los medios de

preparacion y las direcciones del entrenamiento.

TABLA No.3
Microci Volu Intensi Orientacion Medios Direccion del Entrenamiento
clos men dad biol6gica
Choque Alto Alta Anaerdbica Especial
Lactica
Competitivos Resistencia a la Rapidez
Anaerobica final del Resistencia a la Fuerza
entrenamien Trabajo Aerdbico
to (potencia)
Anaerdbica
Alactica final de Generales
la etapa
Aerobica Especiales Técnica
Ordinario Alto Alta potencia Aerdbbica
S Anaerobica Generales Anaerobica
Aerobica (mixta) Rapidez
Restable Aerdbbica
cimiento Bajo Baja Trabajo medioy | Especiales Trabajo Aerdbico
corta duracion Generales (capacidad)

Técnica caracter aerdbico
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2.5 Caracterizacion de la base tedrica metodoldgica es la presente

fundamentacion.
Etapa de Fundamentacion

2.5.1 Estructura y Fundamentacion Metodoldgica de los contenidos y
principales direcciones de entrenamientos.

TABLA 4
Direccion del Entrenamiento Contenido de preparacion
Resistencia de la Rapidez 6 x 150m carrera a intervalo

6 x 2:30 aparato —guantes 10 onzas
4 x 3 asalto de escuela de combate

libre

Aerobica -carrera continua 30 minutos
-escuela de boxeo 5 minutos

-juego pre deportivo 25 minutos

Fuerza Rapida 5 x 20 segundos (aparato)-guante de
16 onza

4 x 20 segundos mandarria

Circuito de ejercicios naturales de 4
estaciones 40 segundos

Resistencia a la fuerza 6 x 3:30 minutos (aparato) guante de
16 onza

Trabajo individual 3 x 3 minutos guante
de 16 onza

Circuito de ejercicios naturales 4

estaciones 40 segundos

Rapidez Aparato 5 x 20 segundos (guantillas)
3 x 30 metros carreras a intervalos
Trabajo individual guantes de 10

onzas
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Mixta Escuela de boxeo 10 minutos aerdbica
Trabajo individual 10 minutos aerobica
4 x 3 minutos escuela de combate

dirigida anaerdbica lactica.

Técnico Tactico Trabajo individual 4 x 3 minutos
Escuela de combate libre 4 x 3 minutos

1 x 3 minutos escuela de combate

dirigida con tareas especificas

Como se puede apreciar en la misma, en ella aparece reflejada la distribucion en los
diferentes contenidos de la preparacién segun la correspondencia en las diferentes
direcciones del entrenamiento determinando como principales direcciones las siguientes:
» Resistencia a la Rapidez
» Fuerza Rapida
» Rapidez
» Técnico Tactico

Las cueles constituyen direcciones determinantes o fundamentales del rendimiento,
mientras que direcciones como:

> Aerobica

» Resistencia a la fuerza

» Direccion mixta
Constituye direcciones condicionantes del rendimiento de los atletas con el analisis de
esta tabla es que se comienza las fundamentacion de la propuesta, alternativa al
sistema de planificacion quedando credenciado que en contra posiciéon a lo implicado
en el anexo 2 en este caso la distribucion de los contenidos si estd encaminado a
potencial el aspecto biolégico como la tendencia actual que sigue la preparacion del
atleta.
Profundizando y categorizando nuestro criterios podemos afadir que en este sentido y a
diferencia de la forma tradicional la estructura de los medios de preparacion no es quién

determina el caracter y magnitud del entrenamiento, si no la dosificacion que adquiere
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los diferentes contenidos de la preparacién que a partir de la programacién se logro
establecer segun los criterios en la tabla 2.
Cabe explicar entonces porque determinamos que estas constituyen las principales

direcciones hechas en la fundamentacion del problema.

Resistencia a la Rapidez: Por la necesidad de mantener durante un tiempo de trabajo
en el cual se enmarca el sistema que sustenta esta direccion, la ejecucion de acciones
con una elevada rapidez de movimiento en correspondencia con el cansancio
acumulado en ese tiempo. Por la capacidad que tiene el atleta de resistir de forma
frecuente y continua las acciones ofensivas del contrario para los cuales se requieren
elevados niveles de reaccion en condiciones de agotamiento que permita contrarrestar

esta.

Fuerza Rapida: Por el caracter tan explosivo con que se ejecutan tanto las acciones de
atagque como la defensa y en igual sentido los contra ataques tanto al encuentro como a
la riposta. Por la necesidad de dar respuesta a través de uno o varios movimientos
(golpes) que permita obtener ventajas a través de un conteo, un nocao o un fuera de

combate

Rapidez: Por la capacidad de reaccion tan elevada que desarrolla el boxeador tanto
para ejecutar una acciéon de atague como de defensa. Por la alta frecuencia de

movimiento tanto para ejecutar el golpe como el momento de desplazarse.

Técnico Tactico: Al considerarla la mas importante en los deportes de combate creo que
todas las demas direcciones independientemente de su caracter deben tributar a estas,

por las siguientes consideraciones.

Por el caracter bifrontal que tiene la actividad, en la que se requiere una elevada
operatividad del pensamiento tactico del atleta de forma tal que permita dar respuesta a

las diferentes situaciones que aparecen de forma imprevista.
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Por la capacidad que tiene desarrollar el atleta para enfrentar a contrarios con

caracteristicas y estilo de combate diferentes.

Dentro de las direcciones condicionantes, por considerar a esta un complemento dentro

de la preparacion podemos establecer las siguientes consideraciones:

Aerdbicas: Por la importancia que esta tiene en el control y conservacion del peso
corporal que otras direcciones por sus caracteristicas no estdn condiciones de
garantizar.

Por la incidencia que tiene en la evolucion de la capacidad de trabajo en los momentos

iniciales de la preparacion.

Resistencia a la Fuerza: Porque a partir de los niveles que se alcancen en el crecimiento
del desarrollo muscular de atleta sera la medida en que se pueda propiciar un mayor
desarrollo de la fuerza rapida.

Por la necesidad de utilizar ejercicios tradicionales que permita una complementacion en
el desarrollo de la fuerza para soportar las intensidades y elevadas frecuencia de la

acciones de contrario

Mixta: Por la combinaciéon de cargas aunque tengan diferentes orientaciones deben
tener un sentido comun en el desarrollo de aquellas cualidades que mas explota el atleta
a partir de las caracteristicas y regularidades de su sistema competitivo

Ejemplos:

1) Cargas de orientacién anaerobicas lacticas —anaerobica alacticas

2) La explicacion dada nos permiten tener una idea mas exacta de las reales
pretensiones de la investigacion ya que con la misma queda claro el porque para
establecer alternativa que proponemos deben partirse de este analisis y

caracterizacion.
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2.6 Etapa de la elaboracion de la Propuesta.

2.6.1 Consideraciones a tener en cuenta en la Planificacion de un
Macrociclo con triple ciclaje.

» Solo en el macrociclo introductivo la magnitud en la estructura de la carga de los

medios en generales y especiales deben tener tendencia a la igualdad.

» A partir de ahi incluso en el macro de febrero — marzo y el PDC mayo —julio; la
proporcion de medios especiales sera muy superior a los medios generales, lo
cual permite mayor perdurabilidad en el efecto del entrenamiento, asi como
mecanismos menos significativos en los procesos adaptativo del organismo.

» Priorizar aquellas capacidades que son fundamentalmente por su impacto tanto

en el nivel de rendimiento fisico como competitivo del atleta.
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2.6.2 Propuesta de sistema de entrenamiento para un Tripleciclaje.
(Octubre — Febrero)

TABLA 5

Periodo Preparatoria Competitivo

Etapa

Meses Oct Nov Diciembre Enero Febrero
Mesociclos INT B. DESAR B. C.P Precompetencia | Competencia

EST

Microciclos 2 45|67 9 |10|11 12|13 |14 |15|16| 17 |18 | 19
Tipos de
Microciclos A EIEIE|IR|IEICHIE|E|RI M| M| M|M|R|C]|R
Aerobias X X X . .
Resistencia

Ala X X X L
Rapidez

Fuerza
Répida _ _ _ _ X X
Rapidez . . . X X
Resistencia
A la fuerza X X X L _ .
T Técnico

Tactico X X X X X X
Mixta . X X X
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Macrociclo Febrero — Mayo
(21 de Febrero — 27 de Mayo)
TABLA 6

Periodo

Preparatoria

Competencia

Etapas

Meses

Feb

Marzo Abril

Mayo

Mesociclos

Desarrollo B. Est Precompetencia

Competencia

Microciclos

20

21 | 22 | 23 | 24 | 25 26 | 27 | 28

2930|3132

Tipos de
Microciclos

Aerobia

Resistencia

A la rapidez

Rapidez

Fuerza Réapida

Resistencia
A la fuerza

Técnico —

Tactico

Mixta
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P.D.C Mayo — Julio
(del 10 — 21 Julio)

TABLA 7
Periodo Periodo directo a competencia
Meses Mayo Junio Julio
Mesociclo 33|34 |35 |36(37[38(39|40|41 |42
Tipo de
Microciclos E|CHICHH R/ M| M|M|R|C]|C
Técnico — Tactico X X X
Rapidez . X X
Fuerza Rapida _ X X
Resistencia a la
Rapidez X X X
Resistencia a la
fuerza X _ _

Podemos apreciar en las tablas 5, 6 y 7 la distribucion de las distintas direcciones en un
sistema de planificacién, aunque para su explicacion estan separadas; las tres forman
parte de un mismo macrociclo con las correspondientes irregularidades de los mesociclo
y direcciones para enfrentar las exigencias de la macro estructura, donde se tendran en

cuenta las consideraciones expuestas anteriormente

A partir de estas consideraciones se establecen un orden de prioridad para el
tratamiento de las distintas direcciones con destaque durante todo el macrociclo para
la direccion técnico tactica, rapidez, fuerza rapida y las resistencia de la rapidez, los
cuales constituyen elementos rectores en la preparacion del atleta de ahi su
importancia dentro del contenido de la preparacién, incluso somos del criterio del

microciclo que antecede al de competencia debe ubicarse en el restablecimiento por
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cuanto exista la posibilidad de llegar lo mas recuperado posible a la misma y poder

aprovechar en efecto todo el potencial energético en funcion de la actividad.

Con la presente propuesta estamos dando una idea de caracter de aproximacion a los

nuevos propdsitos que en materia competitiva se ajustan en estos tiempos.
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CONCLUSIONES

1. Aunque no hay profundizacion en el dominio de los entrenadores acerca del tema
tratado por lo complejo del mismo podemos apreciar un acercamiento a los
conceptos mas actuales de la planificacion del entrenamiento segun la dinamica

competitiva actual.

2. Las distintas direcciones que le daran respuesta a la actual dinAmica competitiva esta
sustentada por principios metodoldgicos a partir de los cuales se puede lograr una
mejor fundamentacion de los mismos a partir de la influencia de esta en el nivel de

rendimiento de los atletas.
3. La estructura elaborada para el control de la planificacién establece con claridad, las
principales direcciones a trabajar dentro de cada ciclo intermedio en el macro

estructural asi como la diversidad de microciclo que se utilicen en este sentido.

4. Quedan por consiguientes respondidas las preguntas cientificas del trabajo.
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RECOMENDACIONES

1. Explotar con mayor nacionalidad las diferentes vias de superacién que nos pongan al
tanto de todo el proceso de cambio que en este sentido se esta gestando en cuanto a

concepto en preparacion del deportista.

2. Percibir la fundamentacibn metodologica de cada una de las direcciones
seleccionadas como un intento que garantiza una profundizacion en el estudio y

analisis de la misma.

3. Proponer la nueva estructura de planificacion elaborada para que se realice su real
objetividad y alcance por parte de la comision técnica del deporte y el departamento

de alto rendimiento.
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ANEXOS

Anexo 5

Protocolo de la entrevista

Guia de la entrevista:

Estimado entrevistado necesitamos de usted su mas sincera y decisiva cooperacion al
contestar el siguiente cuestionario de preguntas ya que con ellos esta contribuyendo al

desarrollo de esta obra.

Objetivo de la entrevista:

Valorar a través del diagnostico aplicado el nivel de conocimiento y aceptacion que

tienen los entrenadores acerca del tema tratado.

Cuestionario de preguntas:

1- Emita sus consideraciones a cerca de la evolucion y transformacion que han tenido
los distintos sistemas de entrenamiento.

2- Explique qué importancia le atribuyes a las direcciones como nuevas formas de
estructuras, los contenidos de los entrenamientos.

3- Consideras que los modelos tradicionales de planificacion le den respuesta a las
exigencias del nuevo sistema competitivo que se propone.

4- En que condiciones enfrentarias las nuevas exigencias del sistema competitivo
considerando la ciclicidad como sistema de entrenamiento que se exige en estos

casos.
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Escala de clasificacion de la entrevista

Pregunta 1 Bien: Cuando se plantea que desde la estructura periddica de Malvis hasta
nuestros dias se conoce cinco sistemas de entrenamiento como son la ciclicidad,
Péndulo, Bloqueo, ATR, Campana Estructural. (Fuente consultada Alta Metodologia

2000) Mal: Cuando solo se conoce dos o tres sistemas de entrenamiento.

Pregunta 2 Bien: Porque se logro mayor objetividad y precisién en el control,
distribucién y programacion de los distinto contenido de entrenamiento. (Fuente

consultada direcciones de Entrenamiento 2000)

Pregunta 3 Bien: El que responda no y conteste, porque con los modelos tradicionales
los contenidos de entrenamiento se planifican de forma diluida y no de forma
concentrada como exige la nueva dinamica competitiva. (Fuente consultada conferencia

sobre Biologizaciéon del Entrenamiento 1999).
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