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Resumen

Un modelo de planificacion es la herramienta mas propicia que tiene y/o
utiliza un entrenador hoy dia, con ella puede proyectar un entrenamiento
optimo para sus entrenados, en el que el objetivo consiste en obtener

el maximo potencial de sus capacidades fisico-atléticas, para afrontar

un certamen deportivo. La planificacion tradicional en su esencia, busca
generar una adaptacion fisioldgica en el atleta que inicia una carrera
deportiva, por medio de la dosificacion de los componentes de la carga

en el entrenamiento, los cuales son disefiados para establecer una forma
deportiva lineal a lo largo de la temporada, por el contrario el objetivo del
modelo de planificacion ATR es mantener una buena condicion fisica en
atletas de alto rendimiento quienes ya estan acostumbrados al incremento
del trabajo concentrado y se adaptan facilmente a los procesos de
recuperacion incompletos, forjando finalmente una super compensacion, el
principal objetivo de este estudio es revisar la literatura de los modelos de
planificacion en relacion a la capacidad fisica fuerza resistencia e identificar
la relacion que existe entre los modelos de planificacion, tradicional y ATR.
El presente articulo provee las caracteristicas propias de cada modelo de
planificacion y asf se lograr reconocer cual es el mas adecuado para trabajar
con deportistas élite de natacion con aletas 50 metros apnea.

Palabras clave:

ATR, modelos de planificacion, natacion con aletas, rendimiento deportivo.

Introduccion

El modelo de planificacion ATR permite al entrenador rea-
lizar un trabajo con altos incrementos en los porcentajes de
volumen e intensidad en una sesion de entrenamiento, lo cual
genera mayor adaptacion fisioldgica en el atleta, beneficioso
para afrontar una competencia con la mejor forma deportiva
posible (Issurin, 2011).




El objetivo del presente articulo
es proveer las caracteristicas
propias de cada modelo de pla-
nificacion y asflograr reconocer
cual es el mas adecuado para

trabajar con deportistas elite de

natacién con aletas 50 metros
superficie.

En algunas modalidades de natacion, se evi-
dencia que predominan una o dos capacidades
fisicas (velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad)
en el desarrollo de la competicion (Avendafio,
Flores, Bermudez y Ronddn, 2003), por ello es
necesario generar un estimulo mayor en las
mismas, es el caso de natacion con atletas, mo-
dalidad 50 metros individuales y manifiesta que
el entrenamiento especifico debe generarse en
fuerza y resistencia del tren inferior (Marion,
Guillaume, Pascale y Charlie, 2010).

Teniendo en cuenta lo mencionado anterior-
mente, es pertinente aclarar que las adaptaciones
fisioldgicas que pude adquirir un atleta, son gracias
alacorrecta dosificacion de los componentes de
la carga: volumen, intensidad, frecuencia y den-
sidad, ajustados apropiadamente en cada una
de las sesiones de entrenamiento programadas
por el entrenador en un modelo de planificacion
especifico, para que el atleta alcance dptimas
condiciones fisicas en el momento apropiado
para la competencia (Jay y Hoffman). De alli nace
la necesidad de focalizar un modelo de entrena-
miento 6ptimo y eficaz para un atleta que practica
natacion con aletas.

El objetivo del presente articulo es proveer
las caracteristicas propias de cada modelo de
planificaciény asi lograr reconocer cual es el mas
adecuado para trabajar con deportistas elite de
natacion con aletas 50 metros superficie.
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—@ Metodologia

Se realizé una busqueda bibliografica en las bases de datos
Science Direct, Scopus, Proquest, Gale Cengage y Pubmed donde
se seleccionaron 35 articulos y se escogen 18 para la revision de
este articulo. Se utilizaron los siguientes términos de busqueda
en espafiol: modelos de planificacion, tradicional, ATR, natacion
con aletas. Y en el idioma inglés: planning models, traditional, ATR,
swimming with fins.

Criterios de inclusion y exclusion
Para la busqueda se tuvieron en cuenta los siguientes criterios:

1. Estudios completos con disefio observacional o experimen-
tal que definan o especifiquen los modelos de planificacion
tradicional y planificacion ATR.

2. Articulos que analizan la relacion entre la planificacion tra-
dicional y ATR.

3. Articulos que desarrollan la planificacion tradicional y/o ATR
en los deportes acuaticos.

4. Estudios con disefio observacional dirigido a la planificacion
ATR.

5. Articulos que desarrollan la planificacion tradicional y/o ATR
en deportes diferentes a los acuaticos.

6. Estudios con disefio observacional y/o experimental que
presentaban pocas bases bibliograficas y/o cientificas.

7. Articulos que no presentaban un analisis claro entre la
relacion que existe entre la planificacion tradicional y ATR.

8. Articulos que basaron su investigacion en caracteristicas
diferentes a la modalidad de natacién con aletas.




Resultados y discusion

Dentro de la literatura se evidencian diferentes definiciones
de la fuerza y resistencia gracias a amplias investigaciones con
fundamento cientifico y al volumen de estudios que se han podi-
do realizar, es claro que no existe una definicion Unica de dicha
capacidad fisica, Manso (1999) la define como “la capacidad de
mantener una fuerza a un nivel constante durante el tiempo que
dure una actividad o gesto deportivo”, Weineck (2005) dice que
es “la capacidad fisica y psiquica para resistir la fatiga”, Platonov y
Fessenko (1994) mencionan que es “la capacidad para realizar un
ejercicio de manera eficaz, superando la fatiga que se produce”, las
adaptaciones fisioldgicas manifestadas en la capacidad de la fuerza
resistencia son resultados relacionados claramente con la carga del
entrenamiento definida por (Verjoshanski, 1990) como “el trabajo
muscular que implica en si mismo el potencial de entrenamiento
derivado del estado del deportista, que produce un efecto de entre-
namiento que lleva a un proceso de adaptacion”’, los componentes
de la carga: el volumen “representa la medida cuantitativa de las
cargas de entrenamiento de diferente orientacion funcional que
se desarrollan en una unidad o ciclo de entrenamiento” (Bompa,
1983), la intensidad “es el porcentaje de la capacidad maxima de
rendimiento del individuo” (Bompa, 1983), la frecuencia de entre-
namiento “es el nUmero de sesiones de entrenamiento por dfa o
por semana” (Weineck, 2005) y la densidad es la relaciéon entre el
esfuerzo y el descanso en una unidad temporal entre aquellas en
gue se organiza el entrenamiento (Bompa, 2003).

Periodizacion clasica

Correlacion, aspectos positivos y negativos observados en el
modelo de planificacion tradicional, desde sus inicios en la Union
de Republicas Socialistas Soviéticas (URSS), su aparicion como
modelo de entrenamiento generado por Matveyev en 1964, sus
primeras criticas a través de los Deportes élite, y el desarrollo del
mismo hoy dia en los Juegos Olimpicos (JJ. 0O.).
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TABLA 1.
MODELO DE PERIODIZACION TRADICIONAL

TRADICIONAL
1950 URSS (Unién de Republicas Socialistas Soviéticas)
1964 Matveev Creador de la periodizaciéon
1980 Deportes elite primeras criticas
POSITIVO NEGATIVO

Es apropiado para personas en iniciacion o
perfeccionamiento: bajo o medio nivel de
entrenamiento.

No funciona bien con deportistas de alto
nivel.

Control detallado de cada uno de los entrena-  No contempla el nUmero de encuentros

mientos. deportivos.
Deportes individuales. Deportes de conjunto.
JJOO:

Periodos excesivamente prolongados,

Periodo de preparacion largo. preparacion basica y o especifica.

Periodo de competencia corto.

Incapacidad de generar multiples picos

La forma deportiva, es adquirida muy

(N/A) lentamente.

(N/A) Sus efectos son retardados

Aplica solo para deportes, con pocas compe-

. Forma deportiva “lineal”.
tencias.

Nota. N/A: No aplica.

Fuente: elaboracion propia a partir de Matveev (2001).

Modelo tradicional

En este modelo se debe tener el control total
de los componentes de la carga, para evitar fa-
lencias irreversibles presentadas en el desarrollo
de la forma deportiva del atleta, la dosificacion
de esta es muy estricta en el entrenamiento, el
balance entre el volumen y la intensidad es re-

visado minuciosamente para evitar una lesion a

causa del sobre entrenamiento.



/ TABLA 2.
DOSIFICACION DE LA CARGA: VOLUMEN E INTENSIDAD EN LOS PERIODOS
DE ENTRENAMIENTO DEL MODELO TRADICIONAL

COMPONENTES DE LA CARGA

DE ENTRENAMIENTO VOLUMEN INTENSIDAD

Adquisicién y desarrollo de la forma deportiva de acuerdo con el comportamiento
de la carga

Periodo preparatorio Alto Baja
Preparatorias / fundamentales
Periodo competitivo Bajo Alto
Otras actividades
Periodo transitorio Bajo Bajo

Fuente: elaboracién propia a partir de Matveev (2001).

Periodizacion contemporanea

Correlacion, aspectos positivos y negativos
observados en el modelo de planificacion ATR,
desde sus inicios en 1980 como bloques de en-
trenamiento, y su creacion por medio del autor

Yuri Verjoshanski.

TABLA3.
MODELO DE PERIODIZACION ATR

ATR
1980 Bloques de Ciclo de entrenamiento de
entrenamiento cargas especializadas
1980 Yuri Verjoshanski
POSITIVO NEGATIVO
El entrenamiento se focaliza en una o dos capacidades No se debe aplicar a
especificas. deportistas de bajo nivel de
entrenamiento.

Los meso ciclos van de 14 a 18 dias, lo justo como para (N/A)

producir una adaptacién exitosa.
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Dia a dia los deportes de conjunto aplican mas el modelo ATR

Las cargas de entrenamiento son concentradas, lo cual (N/A)
permite un mayor control y una mejor organizacion de las
mismas.

Genera multiples picos, y puede ajustar el plan, las veces que sea necesario.

Permite mantener un nivel alto de exigencia por mas Muy dificil de sostener
tiempo. Por el gasto fisico.
Sus efectos son casi inmediatos. Aunque los procesos de re-

cuperacion son incompletos.

Forma deportiva “ondulatoria”. (N/A)

Nota. N/A: No aplica.

Fuente: elaboracién propia a partir de Granel y Cervera (2003), Matveev (2001)
y Verjoshanski (1991).

Modelo ATR

En este modelo de entrenamiento se especifica que la
dosificacion de la carga debe ser mas concentrada, y a su
vez esta disefiada para deportistas con experiencia, ya que
los periodos de descanso son muy cortos y el volumen y
la intensidad aumentan a la vez considerablemente, ya
que existen multiples competencias.

, TABLA 4.
DOSIFICACION DE LA CARGA: VOLUMEN E INTENSIDAD EN LOS CICLOS
DE ENTRENAMIENTO DEL MODELO ATR

COMPONENTES DE LA CARGA
DE ENTRENAMIENTO

Adquisicién y desarrollo de la forma deportiva de acuerdo al comportamiento
de la carga

(A) Acumulacién Alto > Media
Estabilizacion de la forma deportiva
(T) Transformacion Medio Alto > Alta / Alta >

VOLUMEN INTENSIDAD

Pérdida de la forma deportiva

Ondulacion

(R) Realizacién Bajo-Medio media alta >

Fuente: adaptado de Verkhoshansky (2001).
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Conclusiones

La periodizacion clasica de Matveyev no esta disefiada
para generar un plan de entrenamiento, a deportes con
multiples competencias en su calendario deportivo.

En natacion con aletas es necesario que el desarrollo
de la intensidad prevalezca sobre el volumen porque las
pruebas son de corta distanciay poca duracion, esto permite
que el ordenamiento de cada uno de los porcentajes de la
carga sea concentrado.

El modelo de periodizacion ATR es el mas acertado para
disefiar un plan de entrenamiento a una deportista elite de
natacion con aletas, ya que sus adaptaciones a las cargas
concentradas de trabajo son mas significativas, y existe
mayor motivacion del atleta, cuando se hacen constantes
variantes en la ordenacion de los entrenamientos.

Se evidencia que el volumen de entrenamiento en natacion
es mas alto en comparacion con las disciplinas deportivas en
tierra, un factor influyente es; la técnica de entrenamiento,
y el fortalecimiento de los musculos de tren inferior.
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