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PERIODIZACION
DEL ENTRENA

¢,Cual es la cantidad y la calidad
de entrenamiento?

Proseguimos nuestra serie de articulos sobre el entrenamiento de las carreras de fondo.

Una vez analizada la intensidad de competicion y el perfil fisiolégico (es decir, los puntos
fuertes y débiles de un corredor), el siguiente paso es la periodizacion. Para ello, lo primero
seria establecer las fechas de competicion, y a partir de ahi dividir el tiempo restante en ciclos
en funcion de objetivos y contenidos. En este articulo hablamos principalmente de como
dosificar la cantidad y la calidad general, y en préximos nimeros detallaremos ejemplos

de entrenamientos para distintos objetivos y niveles, asi

como las secuencias del trabajo de fuerza y resistencia. O Andiisis ge Co

(. ese a todos los avances en equi-
J pamiento, vestimenta, nutriciony

dopaje, el entrenamiento sigue
siendo el factor externo que mas puede
influir en el rendimiento (Rowbottom, 2000).
A partir de una predisposiciéon genética
necesaria, el rendimiento maximo es resul-
tado de un proceso de entrenamiento a lar-
go plazo, y se asume que la distribucién de
objetivos y contenidos a corto y medio pla-
zo favorece su organizacién sistematica
(Bompa, 1999). "Periodizar" supone esto,
dividir la temporada en ciclos de diversa
duracién, unos dentro de otros, estructu-
rando dentro de los mismos los contenidos
de entrenamiento, en una secuencia logica
Optima (Bompa, 1999).

Ahora bien, si el tono de articulos previos
puede tacharse (para bien o para mal) de
"cientifico", en los siguientes ocurrira lo con-
trario. Y es que desde el punto de vista cien-
tifico, y reproduciendo palabras de otros
autores, "La periodizacién es el principal
ejemplo de una teoria que, sin soporte cien-
tifico directo, ha sido adoptada por entrena-
dores y deportistas en numerosos depor-
tes"... "la disponibilidad de investigacion al
respecto es lamentable", y “la mayor parte
de la informacién en la literatura (...) son
conjeturas o experiencias no avaladas por
la investigacion" (Rowbottom, 2000; Fry et
al, 1992).
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La duracion de una preparacion depende
l6gicamente de la previa acumulacion y
continuidad de entrenamiento, tanto recien-
te como acumulada con los afios, y de los
compromisos de competicion de la presen-
te temporada. Cuantas mas competiciones,
mas rapido se alcanza un nivel de forma.
Pero esto se debe manejar especialmente
para "afinar" la forma, no compitiendo des-
de el principio. No hay que precipitar el
empezar a competir por el riesgo de lesion.

Por otra parte hay que ver si se compite "a
tope" o no. Si se compite mucho pero "no a
tope", corremos otro riesgo, que es el acos-
tumbrarnos a no saber alcanzar ciertos
grados de agonia en competicion. Mi reco-
mendacion particular es no competir hasta
mediados de una preparacion, salvo com-
promisos especiales, contemplando el ries-
go de lesidn. A partir de ahi adaptar toda la
preparacion a las fechas de competicion,
debiendo afadirse competiciones si esta
costando llegar al nivel de forma deseado o,
al contrario, limitarlas si se lleva un estado
de forma muy elevado desde mucho antes
de la fechas de la competicion importante.
Por tanto, no competir "sin competir®, a no
ser que sean personas sin companeros de
entrenamiento y que vayan a poder entre-
nar poco, de modo que el estimulo de entre-
namiento regular es su competicion sema-
nal, otro entrenamiento de calidad entre
semana, y algun entrenamiento de acumu-
lacion o fuerza mas entre semana sin que
en conjunto la carga sea grande. Tenemos
buenos ejemplos de alto nivel popular que
no tienen mas remedio que entrenarse asi.

Asumiendo una continuidad de entrena-
miento y la posibilidad tanto de entrenar
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todo lo que uno quiera como la de seleccio-
nar con tiempo el inicio del entrenamiento
previo a la competicion mas importante,
observamos que las propuestas de los
entrenadores e investigadores son bastan-

te parecidas (Figura 2).
S
adicional
Liberman 12
Henderson 14
Péronnetetal 18 (+8) 13,5
Daniels 18 (+6)
Noakes 20 (+10-12)
Galloway 26

Figura 2. Duracion de la preparacion

para maraton (semanas) segun diversos
programas (a partir de Daniels, 2006; Noakes,
2003y Péronnet et al 2001).

El concepto general en cuanto a la dura-
cién de una preparacion es que no por
mucho mas larga el nivel de forma sera
mayor, porque los sistemas se saturan, y
es mejor, dentro de ciertos plazos, organi-
zar varias puestas a punto de menor dura-
cién. Los minimos, por ejemplo para pre-

El entrenamiento de gran volumen sirve paramejorar la velocidad
derecuperacion, pero notanto lavelocidad de carrera.
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parar un maratén, van desde las 12-14
semanas (si se pretende simplemente ter-
minar, alternando caminar con correr, o
bien si se es experto y se tiene mucha
base reciente), hasta las 26-30, si se nece-
sita crear bastante base, siendo la parte
principal de 18 semanas habitualmente
(figura 2) (Daniels 2006, Noakes 2003,
Péronnet et al 2001). Aunque la figura 2 se
refiere a preparaciones de maratén, estas
duraciones no parecen distintas en los pro-
gramas propuestos como optimos para 10
km 6 1/2 maratdn, distancias que suelen
asi mismo prepararse, como veremos, "de
camino" al maratén (Noakes 2003, Péron-
net et al 2001).

Por ejemplo, nosotros proponemos una
preparacion que parta de centrarse en los
10 km y evolucione, si es preciso, hasta el
maratdn, donde el total serian 29 semanas
pero la puesta a punto para los 10 km se da
en las 15 primeras, el punto de maxima for-
ma para 1/2 maratdn en las siguientes 7, y
el maratdn se programa para unas 7 sema-
nas después (figura 3). Este modelo es
muy compatible, por ejemplo, con el calen-
dario anual septiembre-febrero de carreras
populares clasicas. Y casualmente com-
parte las tesis de los que ahora algunos lla-
man "periodizacion inversa", de la que
hablaremos con posterioridad. Otro motivo
es la posibilidad de realizar combinaciones
"agiles" ante cambios de programa que el
corredor desee (por ejemplo preparar un 10
km post-maratén 6 1/2 maratén, o preparar
varios 10 km alejados entre si).

Al margen del nivel del corredor, si se
buscan diversos picos de forma en una
misma temporada (2 6 3 por lo general),
se recomienda una primera puesta a pun-
to méas larga y un minimo de 8 semanas, si
el calendario lo permite, entre 2 puestas a
punto distintas en la temporada (Péronnet
etal 2001).

De no ser asi es preferible englobarlas
en la misma preparacion, subordinando en
parte la primera respecto a la segunda,
algo que también se hace en preparacio-
nes largas orientadas al maratén, con com-
peticién previa en la temporada de campo a
través 6 10.000 m (Navarro y Garcia-Ver-
dugo 2003).

La naturaleza de las adaptaciones de la
resistencia aerdbica requiere de tiempo
suficiente, mas que otras cualidades, y por
ello una buena base progresiva de entre-
namiento y cierta duracion de
cada etapa son fundamentales
(Navarro y Garcia-Verdugo 2003,
Péronnet et al 2001).

Por ello, en las preparaciones
largas con vistas al maratén, a
priori los modelos tradicionales
parecen mas adaptables, si
bien esto no excluye la inclu-
sion o combinacién de los
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Distribucion optima de las cargas
de entrenamiento

Desde los afos setenta se han desarro-
llado modelos tedricos matematicos para
calcular la combinacién dptima de entrena-
miento y recuperacion para el rendimiento
maximo (Rowbottom 2000). Por ejemplo,
el modelo de Fitz-Clarke y colaboradores
(1991) mostraba que el entrenamiento de
las seis semanas previas a la competicion
tenia el mayor efecto, si bien no en los ulti-
mos 12-14 dias, lo que coincide con los
trabajos sobre del tapering (figura 4), sugi-
riendo un mesociclo final tipo "4:2".

1y 2 semanas habitua-
uebas de Mediofondo).
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dicional y las siguientes prefe-

riblemente contemporaneas (Navarro y
Garcia-Verdugo 2003).

Por ejemplo, en el caso de corredores
de pista, periodizamos habitualmente una
preparacion larga de invierno (cross o
ruta), muy progresiva porque las competi-
ciones importantes estan muy separadas
y principalmente al final, y luego durante el
Aire Libre un modelo radicalmente distin-
to, de puestas a punto rapidas y reitera-
das, por exigencias del calendario.

10k Inicial Basicol | BasicoIl | Pre-Comp Comp » Inicial + 10k = 3412 = 15
o o] 3 o] 5 + 10k sin inicial= 12
-
= « Inicial + 10k + 7 = 22
; -
= i <10k + 21k = 12+7=19
2 & Basico Comp
21k . a 3 « Inicial + 21k = 347 = 10
5 « 21 k sin inicial = 7
Basico | Pre-Comp| Comp
42k 7+ - Inicial + 10k + 21K + 42k = 3+12+7+9 = 31
3 3 3

de base previa 0 no y si se junta una preparacion con otra.

Figura 3. Duracion de diversas combinaciones de programas
para 10km, 1/2 Maraton y Maraton, atendiendo a si se empieza

= No Inicial, 10k + 21k + 42k =28
« Inicial + 21k + 42k = 3+7+9 = 19
» No Inicial, 21k + 42k = 16

= 42k sin inicial = 9
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Figura 4. Resumen de las estrategias de tapering
que parecen mas favorables para carreras de fondo.

En corredores populares un modelo pro-
nosticé mejor rendimiento por una distribu-
cion de la carga en mesociclos 3:1 (tres
semanas fuertes y una suave) (Morton,
1991), algo que es habitual en los fondis-
tas, asi como la distribucion 2:1, también
propuesta por la literatura cientifica (Péron-
net et al, 2001) (figura 5). Las "fuertes" pue-
den ir en progresion, y por tanto a veces la
suave no es mucho mas suave que sema-
nas mucho anteriores, pues se considera
que al haber podido tolerar ya cierto entre-
namiento previo, ahora reducir la carga del
mismo tiene un efecto de parecer "suave".

Optar por un 3:1 6 2:1 depende de las
fechas de competicidn, pero especialmente
del nivel u orientacion que queramos con
los deportistas, porque también pueden
combinarse durante la preparacion. Basica-
mente la ventaja del 3:1 es que puedes acu-
mular mas de forma méas gradual, porque a
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Figura 5. Ejemplo de la distribucion de la carga en mesociclos 2:1 (a) 6 3:1 (b) para una misma preparacion.
Las columnas representan la carga total (volumen, intensidad y densidad).

igual carga proporcional por mesociclo, las
dos semanas fuertes del 2:1 serdn mas
duras. Pero la ventaja del 2:1 es que mas
frecuentemente existen regeneraciones,
por lo que para personas menos expertas o
pruebas mas cortas (donde el entrenamien-
to es mas frecuentemente intenso), puede
ser mejor habitualmente.

Con corredores que se inician no necesi-
tamos exagerar tanto las semanas suaves
porque no entrenan mucho, y sin embar-
go, en mi opinidn, en deportistas expertos,
cuanto mas duro entrenen unas semanas,
mas deben exagerar las semanas suaves
Estudios experimentales apoyan claramen-
te el concepto de que los programas deben
presentar alternancia en la carga de entre-
namiento, entre las sesiones y entre las
semanas, evitando la monotonia, para pro-
ducir adaptaciones positivas y evitar el so-
breentrenamiento (Foster et al, 1998). Lo
que esta claro es que repetir cada dia lo
mismo, o "picarse" un poco todos los dias,
no parece tan bueno como alternar dias
fuertes 0 moderados con dias suaves. En
futuros articulos profundizaremos sobre la
variedad en los ejercicios.

Lo mas importante: no da lo mismo entre-
nar de una forma que de otra. Observacio-
nes de modelos matematicos tedricos han
mostrado que los modelos de carga periodi-
zada siempre muestran mayores mejoras
en el rendimiento maximo de la temporada
(con diferencias de un 3-5% segun el pro-

grama) (Rowbottom, 2000), y asi mismo lo
hemos observado en varios estudios de 20-
22 semanas (con diferencias en las mejoras
de un 2-6% segun el programa) (Esteve-
Lanao et al, 2007; Esteve-Lanao et al, 2008;
Esteve-Lanao et al, 2009).

Evolucion 6ptima de volumen
e intensidad

Las variables de volumen e intensidad no
pueden mantenerse constantes, ni deben
hacerlo, de cara a poder estimular adecua-
damente las diversas adaptaciones requeri-
das. El modelo mas tradicional de periodi-
zacioén del entrenamiento en este sentido,
propuesto por Matveiev desde los afios '50,
propone que, salvo en el inicio de tempora-
da, éstas no pueden incrementarse al mis-
mo tiempo. Ademas, propone un énfasis ini-
cial en el volumen, que disminuye a partir de
la mitad de la preparacion, donde alcanza el
maximo pico semanal, para ceder entonces
el protagonismo a la intensidad, que se ele-
va hasta el final del macrociclo. Con poste-
rioridad, Matveiev corrige el citado modelo
(G3-Manso et al, 1996) porque parece ser
que una eliminacion del volumen tan pre-
matura no permitia alcanzar un éptimo ren-
dimiento posterior. Asi, en la fase pre-com-
petitiva, vuelve a elevar el volumen, aunque
en menor medida, para finalmente volver a
elevar la intensidad, mas alla que antes (G2-
Manso et al 1996) (figura 6a).

Esta distribucion "volumen a intensidad"
puede ser todavia hoy dia util para pruebas
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Figura 6. Simplificacion de la evolucion de Volumen e Intensidad segun: a) Evolucion volumen e Intensidad del modelo
de Matveiev para pruebas de resistencia, y b) La tendencia moderna en maraton.

como los 10 km o el cross. Sin embargo,
los programas de maratén habitualmente
reconocidos presentan un desarrollo mas
bien opuesto (“intensidad a volumen"), co-
mo puede verse en la figura 6b, debido a la
menor intensidad fisioldgica relativa, y con
ello a la especificidad de la secuencia del
entrenamiento, como posteriormente se
explica.

Para las pruebas de mediofondo se ha
sugerido una progresién mixta, de incre-
mento de ambos, para finalizar con des-
censo de volumen y muy alta intensidad
(Navarro y Garcia-Verdugo, 2003).

Logicamente, ésta es una sintesis muy
matizable y que se personaliza en la practi-
ca en funcién de la prueba, nivel del corre-
dor y calendario de competicion. Otras dos
cuestiones importantes son saber en qué
semana debe alcanzarse el pico maximo
de volumen en cada caso, y cuanto debe
ser éste en funcién de la prueba y nivel del
corredor, asi como la intensidad alcanzada.

Respecto a la intensidad a alcanzar se-
gun la prueba, esto depende basicamente
de la intensidad fisioldgica promedio de la
competicion, llegandose a trabajar un poco
por encima de ésta (detallaremos mas en
préximos articulos).

El Maximo Kilometraje Semanal (que lla-
maremos MKS), se situa alrededor de la
mitad del macrociclo o un poco antes o des-
pués segun los modelos de Matveiev (

Manso et al, 1996). En el caso del maratdn,
esta localizacion cobra mucha mas impor-
tancia, porque dicho pico es mayor y por
tanto se tarda en poder asimilarlo, y porque
al ser el volumen mas especifico que en
otras pruebas se encuentra mas cerca de la
competicion. Parece que habitualmente se
sitia a 6 (Daniels, 2006) ¢ 5 semanas de la
competicién 0 maximo 3 en el caso de una
preparacion precipitada (Péronnet et al,
2001). Ademas, como curiosidad, el progra-
ma de Daniels realiza las semanas de
mayor kilometraje en la primera semana de
cada mesociclo de 3 semanas, en la parte
media-final de la preparacion (semanas 7 a
15, figura 7. Compérese con la forma de los
mesociclos de la figura 5). La légica es que
después de una semana suave se puede
tolerar mas que cuando ya llevas una sema-
na fuerte previa, tras la que se mantiene o
se reduce el volumen.

Respecto al MKS, los corredores de me-
nor nivel tienen mayor dependencia del

entrenamiento suave, debido a que su in-
tensidad de competicion es mas baja, co-
mo vimos en el primer articulo. Sin embar-
go, los corredores de élite realizan unos
MKS muy superiores a los populares. Los
motivos para ello son: que es preferible su
organizacion de entrenamiento por tiempo
en vez de distancia (porque corren mucho
mas despacio que los de élite en un deter-
minado tiempo a la misma intensidad fisio-
l6gica), que disponen de menor tiempo de
entrenamiento, y que toleran menor carga
de entrenamiento.

Como referencias del maratén, la actual
recordwoman mundial, pese a que defiende
que el entrenamiento de volumen no debe
comprometer el entrenamiento de calidad,
ha llegado a realizar hasta 250 km sema-
nales preparando sus Ultimos maratones
(Jones, 2006). No parece que los corredo-
res masculinos actuales realicen mas volu-
men que esos (parece que Tergat y Gebre-
selassie hasta los 180-200 km) (Gouldthorp,
2004). La figura 8 muestra estos y otros
datos de maratonianos/as famosos.

Aunque se ha sugerido que mas de
100 kildémetros semanales de media ofre-
cen especiales beneficios en la econo-
mia (Scrimgeour et al, 1986), no se ha
demostrado que mas de 120 kilémetros
semanales aporten mayores beneficios
(Noakes, 2003), si bien légicamente es
dificil estudiar esto de forma experimen-
tal, pues seria complicado encontrar co-
rredores capaces y dispuestos. Corredo-
res que hicieron mucho mas, como Ron
Hill, sin beneficio aparente, indicaron que
posiblemente no sea necesario mas de
190-210 (Noakes, 2003). Por tanto, di-
chos MKS de 200 pueden ser 6ptimos en
la élite, y las recomendaciones para el
resto de atletas estarian entre los 60 y los
120 km respectivamente, entre el nivel
bajo y el alto, para maratdn (Péronnet et
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Figura 7. Evolucion del % del MKS en el programa para maraton de Daniels (2006). (MKS: Méximo Kilometraje Semanal).
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Dave Bedford 320 Haile Gebreselassie 200
Paula Radcliffe 250 Paul Tergat 180
Ron Hill 250 Clarence de Mar 160
Robert de Castella 230 Grete Waitz 160
Fabidn Roncero 230 Steve Jones 160

Figura 8. MKS de referencia de varios/as maratonianos/as de elite (a partir de datos de Jones 2006, Gouldthorp 2004

y Noakes 2003). (MKS: Maximo Kilometraje Semanal).

al, 2001). Aunque solo sea por aproxima-
cién matematica, para marcas de "muy
alto nivel" pero no élite (por ejemplo 2 h
20'a2h 30'en hombreso2h 35'a2h
45' en mujeres) quiza unos 150-160 km
sean un MKS limite.

Cierto es que algun mediofondista espa-
fiol ha llegado a arrojarse a esos volume-
nes preparando el 1500, como recurso
extremo por lograr mejoras viniendo de
pruebas mas cortas. Pero dicho ejemplo
no lo ponemos sino con el propdsito de
ilustrar que el volumen no deberia "cegar"
a los corredores populares en aras de bus-
car mejoras, sino al contrario, debe ser un
recurso a retardar (y seria mejor guiarse
por una propuesta de "minimo entrena-
miento-maximo rendimiento”, basado en

un desarrollo técnico, de calidad y de fuer-
za con un volumen moderado, al menos en
los primeros afnos).

Uno de los entrenadores citados, Hen-
derson, acufd las siglas "LSD" en referen-
cia a las sesiones suaves de larga duracion
preparando una maraton (“Long Show Dis-
tance" ). Parece que un maximo de 2 h o
2,5 h son habituales. Daniels (2006) propo-
ne 2,5 h, otros recomiendan completar los
42 kildmetros entre andar y correr para
principiantes en la distancia (Jeff Gallo-
way). Por el contrario, varios grandes mara-
tonianos como el portugués Carlos Lopes o
el espafiol Antonio Serrano confiesan no
haber pasado de las 2 horas, (aunque para
ellos esto supone unos 35 km) (Noakes,
2003; Serrano, 2001).

ESCUELA DEL CORREDOR Y DEL TRIATLETA
de la Universidad Europea de Madrid

VEN A ENTRENAR 0 EVALUAR
TU PERFIL FISIOLOGICO CON NOSOTROS.

El Club Deportivo Universitario de la Universidad Europea de Madrid dispone de los
medios e instalaciones de un centro de alto rendimiento al servicio del corredor y triatleta popular.

Escuela del Corredor
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Distribucién 6ptima de la intensidad
Tanto el britanico Roger Bannister (el pri-
mer corredor que superd la barrera de los 4
minutos en la milla), luego Catedratico de
Medicina, como el sudafricano Tim Noakes
(investigador de renombre en ciencias del
ejercicio y corredor popular de maraton y
ultrafondo), sefalan que el entrenamiento
casi exclusivo de gran volumen posible-
mente sirva para mejorar la velocidad de
recuperacion del atleta, pero no tanto la
velocidad de carrera (Noakes 2003).

En el extremo opuesto, es muy significa-
tiva la frase del célebre Emil Zatopek (la
“locomotora humana" de finales de los '40 y
principios de los '50): "¢ Por qué habria que
entrenar a ritmo lento? Ya sé correr a ritmo
lento. Debo aprender a correr a ritmo rapi-
do (...) Hay que ser suficientemente rapido
y tener resistencia. Por eso se corre rapi-
do, para mejorar la velocidad, y se repite
muchas veces, para adquirir resistencia”
(Hawley y Burke, 2000). En esta linea po-
driamos situar la propuesta de Jan Hoff,
que recomienda en deportistas de resisten-
cia de alto nivel la inclusién de bloques
exclusivos de entrenamiento de calidad
durante varias semanas, intercalado entre
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épocas de trabajo de volumen o de compe-
ticion. En el préximo articulo detallaremos
ejemplos de entrenamientos cientificamen-
te contrastados y otras propuestas.

Una cuestion de gran interés es conocer
la distribucién dptima de la intensidad de
los esfuerzos en un ciclo de entrenamiento.
En los Ultimos afos parece que se han
hecho grandes avances al respecto, propo-
niéndose un doble modelo en funcién de la
disponibilidad de tiempo y nivel del depor-
tista. Asi, el modelo "salud”, propuesto por
el Colegio Estadounidense de Medicina del
Deporte (ACSM), propone que la mayor
parte del entrenamiento sea de tipo "mode-
rado", y el resto de dias se reparta entre se-
siones intensas y sesiones ligeras (figura
9). Por el contrario, diversas evidencias en
ciclistas, remeros, esquiadores de fondo,
maratonianos y corredores campo a través
han propiciado la aparicién de un modelo
"polarizado”, que seria éptimo para depor-
tistas de resistencia con mayor disponibili-
dad de tiempo para entrenar.

Por ejemplo, el entrenamiento preparato-
rio de los ciclistas
profesionales de
ruta suponia
una distribu-
cion total de
los esfuer-
zos de tipo
75/15/10
suave/mode-

rado/intenso, y una gran vuelta por etapas
alrededor de 70/23/7 (Lucia et al, 2003;
Lucia et al, 1999). Un trabajo con esquiado-
res de fondo junior noruegos de élite, mos-
tr6 una distribucion alrededor de 75/5/20 en
los porcentajes de entrenamiento suave,
moderado e intenso respectivamente, sien-
do estimada la intensidad con mediciones
de RPE, lactato y FC (Seiler y Kjerland,
2006). Hay que indicar que obtuvieron esos
altos % de trabajo intensos porque en los
dias de calidad no contabilizaban los calen-
tamientos y vuelta a la calma. Y un grupo de
maratonianos franceses y portugueses de
élite (2h 06' a 2h 10' de marca), mostrd tam-
bién una distribucién "polarizada” de la dis-
tancia cubierta en entrenamiento a ritmos
inferiores, iguales o superiores al ritmo de
maratdn (78/4/18) (Billat et al, 2001).

En nuestra Escuela del Corredor y del
Triatleta hemos realizado diversos trabajos
al respecto, observando que llegado un
punto no es posible acumular mas entrena-
miento intenso, y que lo que diferencia el
rendimiento de los corredores es la canti-
dad de entrenamiento ligero (Esteve-Lanao
et al, 2005). Por otra parte, comparando el
rendimiento durante toda una temporada,
hemos desarrollado estudios en los que se
demuestra que el entrenamiento Polariza-
do permite mayores mejoras en el rendi-
miento final en campo a través, 10km y
Media Maratén, tanto en corredores de
cierto nivel (33' en 10km) como en corredo-
res populares (43' en 10km ¢ 1h 30'en 1/2
Maratén) (Esteve-Lanao, 2007; Este-

ve-Lanao, 2009).

La conclusién principal es
que segun entrenes mejora-
ras un poco mas o un po-
€0 menos, con diferencias
de un 2-3% que aunque
parezcan muy poco, Son
diferencias deportivas
importantes. Concreta-
mente, de alrededor de
30" en 10km en los de
alto nivel y de 1 minuto
en los de nivel medio. La
“moraleja" es que si entrenas mucho
entrenes "polarizado”, que si entrenas

Si entrenas mucho
entrena "polarizado”,
y Si apenas entrenas
entrena "moderado”.
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Figura 9. Modelo Polarizado de distribucion
de las intensidades globales de entrenamiento realizado
(a partir de Seiler y Kjerland, 2006)

bastante también, que si entrenas poco
entrenes "intenso y moderado”, y que si
apenas puedes entrenar lo hagas “modera-
do". Y en los corredores que recién se ini-
cian, dado que apenas pueden mantener
un estado fisiolégico estable, la recomenda-
cién seria que "intenten" trabajar ligero y se
guien por zonas de entrenamiento y no por
ritmos de entrenamiento.

En cualquier caso, parece que las necesi-
dades de los corredores de élite o alto nivel
son distintas de las de nivel medio o bajo, y
que por tanto los programas de entrena-
miento de los ultimos no pueden ser una
"copia reducida" de los que hacen los mejo-
res. Por eso, en el préximo articulo expon-
dremos criterios y entrenamientos adapta-
dos a cada nivel.

Puesta a punto final

En la parte final de la preparacién es
clave que la carga de entrenamiento dis-
minuya. En la parte final de la preparacion,
especialmente en pruebas largas y en
corredores inexpertos, un error tentador
derivado de la incertidumbre y la ansiedad
es querer "probarse" continuamente. Se
conoce con el término inglés "tapering" el
concepto no traducible en una palabra al
espariol de la "disminucién de carga de
entrenamiento previa a la competicion
para regenerary obtener la supercompen-
sacion acumulada de todo el programa”".
El la figura 4 podemos observar las parti-
cularidades de la misma.



El otro punto de interés en la puesta a
punto, antes del tapering, es discriminar
con hasta qué punto es precisa la calidad
en las ultimas semanas. Esto es, hasta
qué punto hay que trabajar justo a intensi-
dad de competicion o ligeramente por enci-
ma de ella. Son dos estrategias habituales
que permiten tanto "fijar" la sensacion de
ritmo especifico como "desahogar" por
haber trabajado a un poco por encima de
éste. El argumento es que a nivel neuro-
muscular sentiremos una relativa comodi-
dad al inicio de la prueba si una de las ulti-
mas huellas fue haber corrido algo méas
rapido, y a nivel metabdlico podremos tole-
rar que se empezase demasiado rapido (si
corregimos a tiempo). Si este tipo de entre-
namiento se hace en progresion, estare-
mos preparandonos también para ser
capaces de plantear una estrategia de ese
estilo.

En este sentido, este invierno hemos rea-
lizado un estudio sobre la puesta a punto en
10km en ruta en corredores de medio-alto
nivel (32 a 36' en 10k). Se establecieron dos
grupos igualados en marca de una competi-
cion conjunta justo a principio de periodo
competitivo y se igualaron también en perfil

fisiolégico. Entre la primera competicion im-
portante y la ultima, la mitad de ellos entre-
naron sus sesiones de series a ritmo de
competicién en series cada vez mas largas
(1000 a 3000 metros), mientras que otro
grupo entrend en esas sesiones a un ritmo
muy por encima del ritmo de competicién
(con repeticiones de 100 a 500 metros). Los
cambios fisioldgicos fueron claramente dis-
tintos, en tan sélo 7 sesiones de calidad,
pero sorprendentemente, el resultado final
fue exactamente el mismo grado de mejora
(s6lo 3 segundos de diferencia inicial, sélo 1
segundo de diferencia final, ambos grupos
mejora de unos 30").

\
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Otro elemento clave en la periodiza-
cion es la llamada "secuencialidad" de la
programacion de contenidos (Navarro y
Garcia-Verdugo, 2003). El volumen y la
intensidad se modifican durante la tem-
porada, puede que la proporcion general
de trabajo suave/moderado/intenso en
menor medida, pero es habitual que los
medios y métodos de entrenamiento y las
intensidades principales de desarrollo
cedan su protagonismo a lo largo de la
preparacion, con una jerarquia basada
en la especificidad. De esto hablaremos
en los préximos articulos, asi como de
“entrenamientos estrella".®

Noakes, T. Human Kinetics, Champaign-IL. 2003.
PERONNET, F et al. INDE, Barcelona. 2001.
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