
Direcciones del Entrenamiento Deportivo Armando Forteza De La Rosa 
 

Primera Parte 
PLANTEAMIENTO DE UN PROBLEMA 
 
 
¿Los contenidos del entrenamiento deportivo que 
se enmarcan en el concepto de preparación del 
deportista, satisfacen las demandas de 
organización de la carga del entrenamiento? 
 
Si consideramos las demandas actuales de la 
programación del contenido de preparación, 
indiscutiblemente nuestro planteamiento es que 
no. La fundamentación de este problema es 
nuestro objeto de estudio, el cual será explicado a 
lo largo del libro. 

 
La teoría y metodología del entrenamiento 
deportivo en sus contenidos académicos y 
científicos, desde hace muchos años, ha estado 
abordando en sus publicaciones un aspecto que 
relaciona los diferentes tipos de preparación 
deportiva, ya  L. Mtveiev (1966), lo ha definido 
como concepto principal de la teoría del 
entrenamiento, y a partir de ahí muchos 
seguidores han tomado tal concepto, nos estamos 
refiriendo a los aspectos fundamentales de la 
preparación del deportista. Este concepto -
preparación del deportista- ha tratado de abordar 
todos aquellos contenidos que debe recibir un 
deportista, no solo en su ciclo anual de 
preparación, sino también durante su vida 
deportiva. 

 
Los aspectos de la preparación del deportista (PD) 
refieren los siguientes: 

 
1. La preparación física (general y especial). 
2. La preparación técnica. 
3. La preparación táctica. 
4. La preparación psicológica (moral y 

volitiva). 
5. La preparación teórica (intelectual) 

 
Estos cinco aspectos de la preparación del 
deportista, se han estado explicando en todos los 
cursos básicos de la metodología del 
entrenamiento. 

 
Preparación del deportista es el aprovechamiento 
de todo el conjunto de medios que aseguran el 

logro y la elevación de la predisposición para 
alcanzar resultados deportivos (L. Matveiev, 
1966; Fig. 1) 

 
L Matveiev, al referirse al conjunto de medios, 
esta relacionando el contenido de preparacion 
(físico, técnico, táctico, psicológico y teórico) 
de cuyo arsenal se nutre el deportista para 
lograr su predisposición, esta última se refiere a 
la forma deportiva como determinante del 
rendimiento deportivo. 

 
Todo lo anterior ha significado que los 
contenidos básicos a consignar (planificar) en 
los planes de entrenamiento, tengan la 
orientación preferente de los contenidos citados 
como aspectos básicos de la preparación del 
deportista, es decir, en las diferentes estructuras 
del entrenamiento consignamos cada uno de 
estos aspectos conceptuales. 

 
El estudio de la relación de los contenidos de 
preparación en los planes de entrenamiento, 
atendiendo a las demandas actuales de la 
programación de la carga, nos ha llevado a 
formular el problema planteado, considerando 
que los cinco aspectos de la preparación  del 
deportista son contenidos muy genéricos  y no 
se aproximan a la realidad de la planificación 
(siguiendo nuestro precepto de que un plan es 
real en la medida que sea susceptible a ser 
controlado), pues no relacionan todo el arsenal 
de contenidos a desarrollar en los deportistas. 

 
Expliquemos que ha sucedido con el concepto 
(PD) y la planificación: en una mesoestructura, 
cuyo porcentaje de preparación física pudiera 
ser, por ejemplo, 40% de las 1000 horas totales. 
Lo que significa que a la preparación física le 
estamos asignando 40 horas en dicha 
mesoestructura. ¿Que tendríamos dentro de 
estas horas? Tendríamos: la fuerza, la 
resistencia, la rapidez, las capacidades 
coordinativas (todas estas capacidades o 
algunas de ellas), entonces si trabajamos la 
fuerza, que porcentaje tendría? , pero pensemos 
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también que no es fuerza como tal, sino 
tendríamos: fuerza explosiva; fuerza velocidad;  
contracción pliométrica; resistencia de la fuerza 
(Gráf. 1). 

Pensemos entonces, ¿en qué se convertiría ese 
40 % asignado a la preparación física? 
 

 
 

    Preparación Física = 40% 
 

   Fuerza Fuerza Máxima 
    Fuerza Explosiva 
   Velocidad Fuerza Velocidad 
   Resistencia Contracción pliométrica 
   Coordinación Fuerza Resistencia 
  
 

Gráfico 1 
 

Lo explicado constituye una parte del problema 
formulado. Otro aspecto que fundamenta que los 
contenidos de la preparacion del deportista no son 
efectivos, en la actualidad, para la elaboración de 
planes efectivos de entrenamiento, esta dado por 
dos cuestiones muy importantes de la 
programación de la carga. Estas cuestiones a las 
que nos referiremos están relacionadas con lo 

explicado por I. N. Verjoshanski (1990), al 
plantear dentro de la organización de la carga, 
dos elementos muy importantes: la distribución 
y la interconexión de la carga de 
entrenamiento. 

 
Si tenemos en una columna del plan los 
contenidos de preparación  (Tab. 1): 

 
Distribución e interconexión de la carga 
 MSC I MSC II MSC III MSC IV  MSC V 
Preparación física     
Preparación técnica      
Preparación táctica      
Etcétera      

Tabla 1 
 

¿Cómo pudiéramos distribuir las cargas en el 
sentido horizontal e interconectarlas en el sentido 
vertical? 

 
La cuestión es, y  volvemos a plantearlo, que estos 
aspectos de la preparación son muy genéricos y no 
posibilitan consignar todo el contenido especifico 
de la preparación. 

 
Aproximación a la solución del problema 

 
Hemos considera un replanteamiento de este 
contenido de este contenido de la teoría en aras de 
buscar una solución al problema planteado, y esto 
nos ha llevado a definir: las direcciones del 
entrenamiento deportivo. 

 

Este enunciado de las direcciones del 
entrenamiento deportivo tienen su base en los 
estudios sobre la planificación del 
entrenamiento deportivo realizados en los 
últimos años y que han estado dirigidos a 
buscar un sistema de planificación susceptible 
de ser controlado durante su ejecución. 

 
Las direcciones del entrenamiento son los 
aspectos dreccionales de la preparación del 
deportista que van a señalar no solo el 
contenido de entrenamiento que deberá recibir 
un deportista, sino, además relacionara en su 
determinación dos categorías básicas del 
entrenamiento: carga y método (Gráf. 2) 
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 definimos una dirección, digamos 
n aeróbica, esta a su vez determinara el 

do de preparación, bien sea mediante 
, natación, remo, ciclismo, etc. Así mismo 
nara la carga de entrenamiento, pues como 
s en este caso, lo aeróbico se desarrolla a 
ad moderada, ritmo uniforme, pulsaciones 
na de las 150 a 160 p/m, bajo porcentaje 
 máx, etc. Siempre que estemos en ciclos 
paración general, el método será por 
cia continuo uniforme. Ya ahí tenemos una 
 contenido-carga-método, determinado por 
irección de entrenamiento  que la 
ción física como tal es incapaz de definirla. 

rior es aplicable a cuanta dirección de 
ción sea necesario definir. 

ones de entrenamiento 

direcciones de entrenamiento más 
izadas son las siguientes: 
 
róbico lactácido. Esta dirección provoca 
 concentraciones de ácido láctico en las 

musculares, por lo que el atleta 
émico debe ser capaz de soportar estos 
s físicos para vencer la fatiga. 

 
ción del trabajo aproximadamente es de 30 
 min, esto significa que cada repetición en 
go de tiempo de trabajo. 
 
ncia máxima se alcanza a partir del minuto 
erzo. El deportista durante el trabajo 
sa las 190 p/m. El intervalo de descanso 
s repeticiones de una serie debe tener un 
que garantice las 120 a 140 p/m. Al 

r cada serie el deportista debe llegar a 90 
oximadamente en un tiempo de descanso 
 5 min. Esta dirección es usada en la 
 de los deportes, fundamentalmente 

resistencia de la velocidad o de resistencia de la 
fuerza (anaeróbica). Los métodos básicos de 
trabajo son los discontinuos a intervalos.  Métodos 

 
2. Anaeróbico lactácido. Aunque esta 
dirección de carga requiere un gran esfuerzo 
físico y la deuda que se alcanza es de 90 %, su 
recuperación es más rápida (1 a 2 min) que la 
lactácida. 

 
El tiempo de trabajo de cada repetición es de 
hasta 30 s. La frecuencia cardiaca es de 180 
p/m. 

 
Se debe planificar el trabajo en los primeros 
momentos de la parte principal de la sesión de 
entrenamiento. Esta dirección es muy 
generalizada en todos los deportes, 
fundamentalmente para el desarrollo de la 
velocidad y la fuerza. Los métodos básicos de 
trabajo son los discontinuos o repeticiones. 

 
3. Aeróbico-anaeróbico. Es una zona mixta de 
trabajos e influencias orgánicas, donde se 
combinan los esfuerzos aeróbicos y 
anaeróbicos o viceversa, la primacía de uno u 
orto, estará en dependencia de las 
concentraciones de lactato en sangre. 

 
Los sistemas Farklet (continuos variables) son 
los más utilizados por excelencia para 
cumplimentar esta dirección 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 aeróbicos. 

 
4. Aeróbico. Es una carga pequeña de esfuerzos 
de baja influencia para el rendimiento 
inmediato, pues su dirección exige básicamente 
de trabajo continuo de baja intensidad (130 a 
150 p/m). La recuperación será de 1 a 2 
minutos. 

 
El tiempo de trabajo es superior a los 3 min, 
alcanzando la potencia máxima sobre el minuto 
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10. Los métodos de trabajo serán 
fundamentalmente los continuos uniformes. 

 
5. Fuerza al máximo. Por lo general es llamada 
fuerza máxima (no discutiremos este término). Se 
trata con este dirección de desarrollar la capacidad 
de fuerza en cualquiera de sus manifestaciones, 
tomando como criterio el máximo de 
posibilidades; los  esfuerzos por tanto, son al 
máximo, si el ejercicio fundamental para el 
desarrollo de la fuerza es el levantamiento de 
pesos, la dosificación de la carga será sobre 
magnitudes máximas, submarinas y grandes, con 
pocas repeticiones e intervalos de descanso a 
voluntad. Esta carga debe ser alternada con 
ejercicios de flexibilidad (movilidad, distensión). 

 
6. Rapidez. Esta dirección exige que todo el 
trabajo de repeticiones se realice al máximo de 
velocidad, por tanto al máximo de intensidad, 
cualquiera que sea la actividad y manifestación de 
la misma. 

 
Los intervalos de descanso deben ser prolongados 
(compensatorios) , considerando la recuperación 
de los fosfágenos, pero con la precaución de no 
perder los niveles de trabajo alcanzados, pues de 
ser así, por ejemplo, es como si 6 repeticiones con  
descansos muy largos se convirtieran en una sola 
repetición. 

 
Estas cargas son homologas a las anaeróbicas 
alactácidas e igualmente deben ejecutarse al 
principio de la  sesión de entrenamiento. 

 
7. Fuerza-velocidad. Esta dirección es utilizada en 
deportes muy específicos donde la actividad 
depende generalmente de instantes pequeños de 
tiempo. 
 
Al trabajar con sobrecargas de peso, las 
magnitudes de carga deberán ser medidas o 
moderadas (según la clasificación que se utilice), 
las repeticiones deben ser rápidas. El descanso 
deberá garantizar que cada repetición se realice 
con gran explosividad y acción. Igualmente son 
cargas de dirección funcional anaeróbicas 
analactácidad. 

 

8. Fuerza-resistencia. Es una dirección de 
entrenamiento muy utilizada en la mayoría de 
los deportes, está determinada por la capacidad 
de mantener la efectividad de los esfuerzos de 
fuerza en todas sus manifestaciones. 
 
8. Técnica. Los entrenamientos están dirigidos 
tanto a la enseñanza como al perfeccionamiento 
de las accione técnicas (habilidades motrices), 
objeto de la especialidad deportiva o que le dan 
una base directa o indirecta a la misma. 

 
Son cargas bajas en cuanto a la duración del 
trabajo y al esfuerzo, sin descartar aquellos 
casos que requieran lo contrario. 

 
9. Técnica efectiva. Son entrenamientos para 
los deportes técnicos, fundamentalmente (serie 
de arte competitivo). 

 
La carga que recibe el deportista es 
considerable, pues la efectividad por lo general 
está basada en la manifestación de las 
capacidades coordinativas, la rapidez de la 
ejecución y la concentración. Toda esta 
exigencia envía al sistema nervioso central 
(SNC) una gran carga, por lo que el deportista 
se fatiga con facilidad. 

 
10. Técnica-táctica. Esta dirección es 
fundamental en deportes de conjunto y 
combate, los entrenamientos persiguen 
perfeccionar al máximo las acciones de 
competencia. Generalmente se acumula mucho 
ácido láctico por lo que se debe cuidar de los 
niveles de fatiga y los errores en las acciones 
realizadas. 

 
11. Competiciones. De todos es conocido que 
generalmente la mayor carga que recibe un 
deportista es la propia competición, ésta debe 
ser también planificada en entrenamiento como 
una forma especial de preparación; aunque 
puede realizarse también con otras direcciones 
de las señaladas, esta dirección competitiva es 
diferente y propia, pues la forma de 
organización y los factores psicológicos en que 
se cumplen así la definen (Fig. 12).  
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Como se puede apreciar existen direcciones con 
diferentes orientaciones: funcional y lo físico-
motriz. 
 
Relación de las direcciones del entrenamiento 
con orientaciones diferentes 
Direcciones 
funcionales 

Direcciones físico motriz 

Anaeróbico 
aláctico 

Rapidez (velocidad de reacción, 
frecuencia de movimientos, 
velocidad de un movimiento) 
Fuerza máxima 
Fuerza explosiva 
Fuerza pliométrica 
Técnica efectiva 

Anaeróbico 
láctico 

Resistencia de la velocidad 
Resistencia de la fuerza 
Técnico-táctico 
Competiciones 
Técnica de perfeccionamiento 

Anaeróbico-
aeróbico 

Resistencia de la velocidad 
Resistencia mixta 
Técnica-táctica 
Técnica efectiva 

Aeróbico Resistencia (general) 
Técnica de enseñanza 

Tabla 2 
 
El primer intento para la solución del problema, 
ha estado basado en proponer una nueva 
concepción de la distribución e interconexión de 
los contenidos de la preparación del deportista. 
Observen en el gráfico 3 la diferencia de 
concepciones. 
 
Hemos expuesto hasta este momento el problema 
y el intento de aproximarnos un tanto 
teóricamente a la solución del mismo. 
 
El asunto que nos ocupará en lo adelante es un 
tanto complejo de materializar en la práctica. La 
cuestión es la siguiente: no basta con definir una u 
otra dirección de entrenamiento, esto para los 
especialistas en un deporte específico puede 
resultar, además, relativamente fácil, bastante 
interesante, el problema es poder determinar una 
vez definidas las direcciones, su distribución 
(horizontalmente en la meso y masoestructura) y 
su interconexión (vertical en la sesión, micro, 

meso y masoestructurales) La solución es 
considerada hoy día, un problema cardinal en la 
metodología del entrenamiento. 

 
 

1. Preparación del deportista  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Direcciones del entrenamiento 
 

 

Aprovechamiento de todo el 
conjunto de medios que 
aseguran el logro y la 
elevación de la 
predisposición para alcanzar 
resultados deportivos 
 

• Preparación física, 
general y especial 

• Preparación técnica 
• Preparación táctica 
• Preparación 

psicológica 
• Preparación teórica 
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Constituyen las acciones inmediatas de 
preparación, determinando para su 
cumplimiento la relación entre carga y 
métodos de entrenamiento. Reflejan el 
contenido necesario de preparación en 
función de un tipo de deporte. 
 
• Aeróbico 
• Anaeróbico alactácido 
• Anaeróbico lactácido 
• Fuerza máxima 
• Fuerza explosiva 
• Resistencia de la fuerza 
• Velocidad 
• Resistencia de la velocidad 
• Técnica efectiva 
• Técnica-táctica 
• Competiciones 
• Otras 
 

Gráfico 3 
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Consideramos que esto se logra en la medida que 
el entrenador: 

 
1. Esté lo suficientemente consciente de sus 

pretensiones en la preparación. 
2. Conozca el contenido tanto teórico como 

metodológico de cada dirección de 
entrenamiento. 

3. Domine las diferentes estructuras de 
preparación que puede adoptar en una 
macroestructua. 

4. Controle sistemáticamente los contenidos 
de preparación (direcciones de 
entrenamiento). 

5. Posea la maestría suficiente en la 
aplicación de los diferentes sistemas 
metodológicos de preparación. 

6. Identifique los preceptos de la 
organización de la carga de entrenamiento. 

7. Algunas de estas consideraciones serán 
expuestas en lo adelante, tratando de que 
sena lo suficientemente compresibles por 
los entrenadores. 

Distribución e interconexión. Relación entre 
los principios de M. Grosser  
Y la organización de la carga de I. N. 
Verjoshanski 
 
En lo referente a los aspectos cardinales que se 
han planteado , específicamente relacionados 
con la distribución horizontal y la 
interconexión vertical de los contenidos de 
preparación (direcciones), se han de explicar 
ambos siguiendo dos enunciados, que a nuestro 
modo de entender ilustran estos aspectos (Gráf. 
4).  
 

1. Principios del entrenamiento (M. 
Grosser y col.) 

2. Carga de entrenamiento (I. N. 
Verjoshanski, 1990) 

 

 
 

Alto Rendimiento 
Planificación y desarrollo 

(M. Grosser y col.) 

Entrenamiento Deportivo 
Planificación y programación 

(I. N. Verjoshanski) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Principios de Entrenamiento Principios de Entrenamiento  
 
 
 
 
 

Los principios de la especialización 
son: 
• De la preferencia y de 
• De la alternancia reguladora 

 Organización de la carga de 
entrenamiento: 
• Distribución de carga 
• Interconexión de la carga 

 
 
 

 
 
 

Gráfico 4 
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Dos obras muy importantes para la teoría y 
metodología del entrenamiento deportivo son Alto 
rendimiento. Planificación y desarrollo de M. 
Grosser y colaboradores (1990) y Entrenamiento 
deportivo. Planificación y programación de I. N. 
Verjoshanski (1990). Ambos textos tratan sobre la 
planificación del contenido de entrenamiento pero 
de forma diferente, sin embargo, por vías distintas 
se aproximan al problema que hemos estado 
planteando. 
 
Analicemos el planteamiento de estos autores: 

 
M. Grosser (1990), plantea diez principios del 
entrenamiento clasificados en tres grupos: 

 
1. Principios de la carga (para iniciar los 

efectos de adaptación) 
2. Principios de la periodización cíclica (para 

garantizar la adaptación) 
3. Principios de la especialización (para la 

orientación de la adaptación en una 
dirección determinada). 
 

Este último grupo, tiene cuatro principios, dentro 
de los cuales están dos de los que nos ocupan: 

 
• Principio de la alternancia reguladora. 
• Principio de la preferencia y coordinación 

sistemática. 
 

En el principio de la alternancia reguladora, M. 
Grosser enfoca la interdependencia de la 
condición física (direcciones físicas: capacidades 
motrices) y la técnica para alcanzar y mantener un 
nivel máximo de rendimiento; planteando que este 
es uno de los capítulos mas difíciles y 
científicamente menos claros del proceso del 
entrenamiento. Planteando los siguientes 
problemas al respecto: 

 
1. ¿Cómo se ha de dirigir el entrenamiento 

para alcanzar o mantener un nivel máximo 
y equilibrado de  condición física? 

2. ¿Cómo se adapta dentro del proceso de 
planificación y a nivel cuantitativo, la 
condición física y la coordinación, para 
alcanzar una concordancia armónica 
idóneas y con ello un rendimiento óptimo? 

La primera interrogante está referida a la 
condicionalidad de un deporte por el 
desarrollo de las capacidades físicas, 
fundamentalmente las condicionales. Al 
respecto M. Grosser formula algunas 
hipótesis que deben ser consideradas:  

 
1. Los deportistas que necesitan 

resistencia aeróbica y anaeróbica 
deben desarrollar la anaeróbica sobre 
una base amplia de trabajo aeróbico. 

2. Aquellos atletas que necesitan fuerza y 
resistencia desarrollan ambas 
capacidades, primero aisladamente en 
sentido cuantitativo, para combinarlas 
luego (de la forma específica del 
deporte). La fuerza- resistencia estará 
entonces, según cada deporte, más o 
menos acentuada hacia uno u otro 
lado. 
 

Lo planteado por el este autor significa que 
una capacidad tan compleja (por su 
continuidad orgánica de las generales) como 
es la resistencia de la fuerza (al igual que la 
resistencia de la velocidad), para obtener un 
óptimo desarrollo de la misma, se debe partir 
de sus orígenes funcionales, es decir, no 
podemos desarrollar una capacidad compleja 
como lo es la resistencia de la fuerza, si no 
desarrollamos una capacidad compleja como 
es la resistencia de la fuerza, sino 
desarrollamos primeramente la resistencia y la 
fuerza, entonces sobre esa base al combinarlas 
en el deporte específico se obtendrá lo 
señalado, la continuidad orgánica que es la 
resistencia de la fuerza. 

 
3. Los deportistas que requieren 

velocidad de reacción, velocidad 
máxima acíclica y fuerza resistencia 
(local) entrenan; primero las diferentes 
capacidades de forma aislada para 
mejorarlas, luego de forma 
combinada. Recordando que la 
velocidad se desarrolla únicamente en 
un estado de recuperación total. 

4. Los deportistas que sólo necesitan las 
cualidades de la fuerza han de tener 
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siempre en cuenta el efecto inhibidor del 
incremento de la fuerza frente a la 
flexibilidad-agilidad, es decir, que se han 
de concordar correctamente los ejercicios 
de fuerza y de flexibilidad o de relajación. 
 

Aquí es importante aclarar la proporcionalidad 
indirecta de la fuerza y la flexibilidad (éstas son 
capacidades que se oponen en su desarrollo, pues 
una depende de la capacidad de contracción 
muscular y la otra de capacidad de distensión 
muscular), no es menos cierto que las 
investigaciones han demostrado que en la medida 
que se unen en su entrenamiento, ambas se 
desarrollaron con más rapidez y efectividad. La 
metodología demanda que se ha de cuantificar la 
proporcionalidad de carga física en cuanto 
magnitud entre una y otra capacidad; siempre se 
recomienda entre cada series de repeticiones de 
fuerza alternar con ejercicios de flexibilidad. Si se 
entrena como capacidad preferente la flexibilidad 
se deberá alternar igualmente entre las series de 
ejercicios de flexibilidad con ejercicios de fuerza. 

 
5. Los deportistas que necesitan velocidad 

cíclica máxima y fuerza han de percibir a 
tiempo los límites racionales de la fuerza. 
Una fuerza excesiva incrementa la masa 
corporal y puede perjudicar la agilidad y la 
coordinación intermuscular (técnica 
motriz) 
 

M. Grosser le dá gran importancia al registro de la 
frecuencia cardiaca como indicador de una mala 
dosificación del entrenamiento en las direcciones 
de la preparación física, planteando que un 
indicador de la ineficiencia en la dosificación es la 
pérdida de la adaptación del sistema nervioso 
vegetativo, manifestándose en un aumento de la 
frecuencia cardiaca (FC) ante una carga 
determinada. 

 
Para ello propone una forma de control: 

 
Esta se basa en el índice PE, que significa 
Performance Economy Index, según Greiter y 
colaboradores (1983). Performance Economy 
Index = Indice de la Economía del Rendimiento. 

 
 

PE = t(FC1+FC2+FC3+FC4) 
4x100 

 
Plantean los autores que es un método 
apropiado para el control de la resistencia de 
base. En una misma distancia de prueba se 
miden en cada caso el tiempo de la larga (t) y 
la frecuencia cardiaca (FC) en cuatro 
momentos diferentes: justo después de iniciar 
el esfuerzo (FC1), a la tercera parte del mismo 
(FC2), a los dos tercios del inicio (FC3) y al 
minuto después de finalizada la prueba (fc4), 
aplicando posteriormente la fórmula señalada. 
Los mismos plantean que el límite del 
rendimiento continuo se puede estimar en 
determinadas circunstancias por la evolución 
de FC2 y FC3 (estancamiento de la FC). 
Repitiendo este control entre tres y seis 
semanas, se observa, como señal de mejora de 
la economía del rendimiento, una disminución 
del índice PE en 10 a 30 %. 

 
La segunda interrogante en lo referido a la 
correlación entre la condición física 
(dirección física) y la coordinación 
(direcciones técnica - táctica), relaciona 
aspectos más complejos de la programación 
de las cargas, ya aquí nos estamos refiriendo 
más a la interconexión de direcciones de 
diferentes orientaciones. 

 
En los deportes que exigen gran desarrollo 
tanto de las direcciones de preparación física 
como las de técnica-táctica, este autor 
propone lo siguiente: 

 
1. Acentuación independiente, en el 

entrenamiento, de la condición física y 
técnica. 

2. A continuación, formación combinada 
específica del deporte. 
 

Sus hipótesis sobre este punto en el principio 
de la alternativa reguladora de la carga son las 
siguientes: 

 
1. Todas las direcciones del 

entrenamiento establecen una 
necesidad de interrelación. 
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2. Una modificación de la condición física 
(aumento o disminución) cambia los 
movimientos (técnica) de forma 
cuantitativa y, en parte, también cualitativa 
por esta razón, la técnica ha de ser 
adaptada a la mejora física, después de un 
determinado tiempo. Un desarrollo 
excesivo de la fuerza, por ejemplo, en un 
segmento del cuerpo, puede transformar en 
arrítmica la totalidad de la estructura 
motora. 

3. El entrenamiento de las direcciones físicas 
previo al de la técnica, influye, a menudo, 
de forma negativa sobre este último, por 
ello: se debe entrenar la técnica antes o 
conjuntamente con las direcciones físicas. 

4. Todos los ejercicios y cargas específicas 
de un deporte (técnica) ha de 
corresponderse a las particularidades 
(sobre todo, las características de la 
adaptación) biomecánico - funcionales, 
morfológicas - anatómicas y fisiológicas. 
 

En el principio de la preferencia y de la 
coordinación sistemática, M. Grosser plantea la 
preferencia que en algunos deportes demanda 
sobre una u otra dirección de entrenamiento. 

 
Para el entrenador, un punto de partida importante 
en su programación es el de determinar cuáles son 
las direcciones preferenciales que debe trabajar en 
el ciclo de preparación, partiendo por supuesto de 
aquellas direcciones que determinan el 
rendimiento y las direcciones  de forma mediata. 
Al respecto señala M. Grosser: 

 
1. Si se ha de dar preferencia a una capacidad 

concreta de condición física (por ejemplo, 
la fuerza máxima en el levantamiento de 
pesas), hemos de tener en cuenta que no se 
menosprecien otras capacidades 
complementarias y de soporte a las 
capacidades principales. Siguiendo el 
ejemplo planteado, además de  la fuerza 
máxima, se ha de prestar atención a la 
fuerza explosiva, la fuerza-resistencia, la 
flexibilidad y la resistencia aeróbica (para 

mejorar la capacidad de regeneración 
y la entrenabilidad de la musculatura). 
La entrenabilidad de las capacidades 
primordiales de las direcciones físicas, 
requieren en la mayoría de los 
deportes, de una base general y el 
correspondiente nivel motor 
(biológico y psíquico-cognitiva). 

2. Si se ha de dar preferencia a 
determinadas capacidades de 
coordinación o bien de movimientos 
técnicos concretos (por ejemplo, el 
movimiento giratorio en el 
lanzamiento de disco o el ritmo de la 
carrera en el pase de las vallas), hemos 
de cuidar siempre la relación de todas 
las capacidades complementarias del 
proceso de rendimiento con la 
dirección  principal. En el  ejemplo 
expuesto, la acentuación excesiva del 
elemento parcial- “fase de toma de 
impulso” – puede ejercer un efecto 
perjudicial para el movimiento global; 
en cuanto al ejemplo de la carrera de 
vallas, la mejora de la velocidad en 
movimientos parciales puede 
modificar el ritmo del movimiento 
principal. Lo anterior se realiza 
mediante numerosas repeticiones del 
movimiento global (en sentido 
positivo o negativo). Esto significa 
que si mejoramos elementos concretos 
de la condición física y la técnica-
táctica, los mismos se han de integrar 
de inmediato en la globalidad 
estructural y funcional del movimiento 
principal. Lo anterior se realiza 
mediante numerosas repeticiones del 
movimiento principal. Lo anterior se 
realiza mediante numerosas 
repeticiones del movimiento global, al 
inicio a una velocidad mediana o bien 
ligeralmente reducida y luego con la 
específica del movimiento. Después 
de años de entrenamiento se va 
formando de esta manera un 
estereotipo motor dinámico (Tab.3).
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Parte 1 
 

Significado de la dirección física en los distintos deportes (fuente Grosser/Neumair, 1982) 
Grupo de 
Deportes Características Significado de la 

dirección física Significado de la dirección técnica 

Deportes de fuerza 
explosiva 
 

Velocidad elevada, 
aplicación de fuerza 
máxima  

Predominio de la 
fuerza máxima y 
explosiva 

Las aplicaciones más elevadas de la 
fuerza-velocidad máximas sólo se 
pueden conseguir con una adecuada 
coordinación de movimientos, es 
decir, con la coordinación de 
movimientos, es decir, con la 
coordinación de fuerzas in ternas y 
externas, palancas y orientación 
económica de la fuerza muscular 

Deporte de 
resistencia 

Aplicación de 
resistencias 
altamente aeróbicas, 
resistencia estática y 
dinámica de la fuerza 
muscular 

Predominan 
resistencia aeróbica 
anaeróbica, 
resistencia estática 
y dinámica de la 
fuerza muscular 

Con la aplicación de las direcciones 
de movimientos adecuados, es decir, 
la coordinación de los efectos 
funcionales de los músculos y de las 
palancas, resultan trabajos 
económicos y óptimos de fuerza-
resistencia (la técnica tiene una 
función reductora para el cansancio). 

Deportes de arte 
competitivo 

Aplicación 
combinada de la 
precisión de 
movimientos, 
expresión y 
capacidades de 
condición física. 

La fuerza muscular 
local, la resistencia 
anaeróbica y la 
flexibilidad tienen 
un determinad 
papel, ayudando a 
la técnica.  

Papel dominante de las capacidades 
coordinativas (técnica del 
movimiento), en especial: precisión, 
ritmo, armonía, fluidez, elasticidad, 
equilibrio (la técnica como finalidad 
en  sí). 

Juegos deportivos 
y deportes de 
combate 

Aplicación 
combinada de 
técnica, condición 
física y táctica 

Participación 
elevada de fuerza, 
velocidad, 
flexibilidad y 
resistencia 
anaeróbica 

Papel dominante de la técnica 
específica para desarrollar al máximo 
los trabajos precisos de fuerza y 
velocidad (aprovechamiento efectivo 
de impulsos máximos de la fuerza 
economizando a la vez los 
movimientos) 

Tabla 3 
 

I. N. Verjoshanski (1990), formula siete aspectos a 
considerar en la programación de la carga, 
clasificados de la siguiente manera: 

 
1. Contenido de la carga. 
2. Magnitud de la carga. 
3. Organización de la carga. 

 
Dentro de esta última relaciona dos elementos 
fundamentales: 
 
a) Distribución de la carga. 
b) Interconexión de la carga. 

Efectos de entrenamiento 
 

Estos criterios de distribución e interconexión 
de la carga son los determinantes en la 
obtención de un efecto acumulativo de 
entrenamiento, basados fundamentalmente en 
una adecuada planificación del sistema de 
preparación. 

 
Antes de continuar con la explicación de estos 
dos aspectos de la organización de la carga es 
necesario detenernos en los efectos de 
entrenamiento (Ee). 
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Los Ee son resultantes de los contenidos que 
recibe el deportista durante su proceso de 
preparación, siempre que las cargas hayan ejercido 
una influencia en el organismo. De esta forma 
tenemos diferentes tipos de Ee. 

 
Según L. Matveiev (1985) e I. N. Verjoshanski 
(1990) se distinguen tres tipos de Ee: 
 

1. Inmediato 
2. Resultante (retardado) 
3. Acumulado. 

 
Los Ee inmediato y resultante son consecuencias 
de las cargas en una sesión de entrenamiento, y el 
acumulado es el resultado de la suma de los Ee 
resultantes, por lo tanto dicha sumatoria estará 
dada en una etapa o mesoestructura, y vendrá a 
caracterizar el cumplimiento de las direcciones en 
un mesociclo. 

 
La valoración cuantitativa de la carga tiene una 
aproximación más efectiva en el Ee inmediato, sin 
embargo, los resultantes o retardados, hasta estos 
momentos han sido infructuosos los métodos 
científicos de valoración de la carga para dar un 
nivel de cuantificación de dichos Ee: Pongamos 
un ejemplo: en una sesión de entrenamiento, su 
parte principal, dedicada a la resistencia de la 

velocidad y la resistencia de la fuerza 
explosiva, tendremos lo expresado en el 
gráfico 5. 

 
Como pueden observar en el ejemplo 
planteado, es posible acercarnos a una 
valoración cuantitativa de cada Ee inmediato, 
pero cómo sumar cada Ee inmediato para 
valorar el Ee resultante. 

 
De esta forma tenemos que el Ee inmediato, 
es el resultado de la aplicación de la carga en 
una dirección determinada; en la sesión de 
entrenamiento, tomada como ejemplo, 
tenemos tres Ee inmediatos, y uno sólo 
resultante, que sería como lo dice su nombre, 
el resultado de la suma de los tres Ee 
inmediatos, y uno solo resultante, que sería 
como lo dice su nombre, el resultado de la 
suma de los tres Ee inmediatos. Más difícil 
sería entonces poder cuantificar el Ee 
acumulado, resultado de la suma de todos los 
Ee resultantes en una etapa o mesoestructura. 
No obstante existen algunos intentos de 
aproximación a estas valoraciones 
cuantitativas de la carga en algunos deportes y 
se piensa que en el futuro las investigaciones 
demuestren el método científico de poder 
garantizar lo anterior. 

 
 
I. Serie 
6 x 200 m 85 % intensidad. 90 s de micropausa     Ee inmediato 
8 min de macropausa                                                                                               1 
 
II. Serie 
100 m + 200 m + 400 m (MaP) 400 m + 200 m + 100 m 
85% intensidad. 90s de micropausa (MaP = 5min)  Ee inmediato  
10 a 12 min de macropausa                                                                                     2 
 
III. Serie 
2 (5 min de MaP) 10 x 10 (saltos, 30 cm de altura)  Ee inmediato 
(50 s de micropausa, cada 10 s de altos)           3 

   
  

 Efecto de entrenamiento 
  Resultante 
  1 + 2 + 3 

 
Gráfico 5 
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Ya hemos planteado que la organización de la 
carga esta determinada por la distribución  e 
interconexión del contenido de preparación; éstas 
se consignan en los ciclos de preparación, desde 
la sesión de entrenamiento, micro, meso hasta la 
macro estructura. 

 
La distribución del contenido de entrenamiento se 
concibe en sentido horizontal del plan por cada 
una de las direcciones, de forma tal que la misma 
refleje tanto su sistematicidad como dosificación 
de la carga en una dirección. Por ejemplo, la 
dirección aeróbica tendrá su porcentaje de trabajo 
con relación a su dosificación, bien en tiempo 
(horas) o kilómetros desde el inicio del plan hasta 
su finalización, estando reflejada la ondulación de 
la carga, donde aumenta la onda y donde 
disminuye la misma. 

 
Un aspecto a considerar es el tipo de variante 
organizativa de la distribución: si esta estará 
diluida o concentrada en determinado ciclo. Las 
cargas diluidas suponen una sistematización de 
aproximidad equitativa a lo largo de todo el plan; 
por el contrario, las cargas concentradas, como lo 
indica su nombre, se concentran en magnitudes 
considerables en los ciclos determinados de 
preparación. 

 
Hoy día, para los deportistas de calificación elite, 
se proponen las cargas concentradas como 
variante organizativa de las mismas en las 
direcciones que son determinantes del 
rendimiento competitivo. Sin embargo, para los 
deportistas noveles es recomendable que su 
organización de carga sea sobre la base de 
variante diluida. 

 
Si observamos las características actuales de 
participación competitiva de la alta calificación 
atlética, constatamos un riguroso régimen de 
entrenamiento y competencia, con poco margen 
para los ciclos puros de preparación, esto 
determina que en aras de ganar tiempo de 
preparación las cargas se concentren en períodos 
cortos de tiempo. Al respecto I. N. Verjoshanski, 
plantea que: “Observaciones particulares han 
demostrado que la concentración de la carga de 
entrenamiento de orientación funcional unívoca 
garantiza modificaciones funcionales más 
profundas en el organismo y cambios más 

sustanciales en el nivel de preparación 
condicional del atleta”. 

 
El otro aspecto de la organización de la carga, es 
decir, su interconexión, está referido a las 
relaciones verticales entre diferentes direcciones 
de entrenamiento. En los entrenamientos, aunque 
existe una orientación preferente, por lo general 
se cumple con varias direcciones, no sólo en una 
sesión de preparación, sino a través de toda la 
dinámica estructural. Este aspecto siempre ha 
sido de gran interés para los entrenadores. El 
cómo vincular diferentes contenidos de 
preparación en sus planes. 

 
En particular consideramos que las “fórmulas” 
propuestas en varias literaturas han 
esquematizado demasiado este aspecto, refiriendo 
interacciones negativas y positivas en los efectos  
de entrenamiento. 

 
J. M. García Manso y colaboradores (1996) e I. 
N. Verjoshanski, (1990), refieren al respecto, que 
se dan, por ejemplo en el desarrollo de la 
resistencia: 

 
1. Interacciones positivas: 
 
a) Cuando los ejercicios de carácter aeróbico se 
ejecutan después de las cargas de tipo anaeróbico 
aláctico. 
b) Los ejercicios de carácter aeróbico se ejecutan 
después de orientación anaerobia láctica de bajo 
volumen. 
c) Los ejercicios de carácter anaerobio se ejecutan 
después de carga anaerobia aláctica. 

 
2. Interacciones negativas: 
 
a) Los ejercicios de orientación anaerobia aláctica 
se ejecutan después de un trabajo notable de 
orientación anaerobia láctica. 
b) Se ejecutan ejercicios de orientación anaerobia 
láctica después de hacer grandes volúmenes de 
tipo aeróbico. 

 
Estos aspectos los consideramos sólo como 
orientaciones muy generales en la práctica 
deportiva, pues para cada caso se deberá 
particularizar, fundamentalmente en las 
magnitudes de la carga que tendrá cada dirección 
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en su articulación vertical (de interconexión). 
Otra cuestión en la que pudiéramos contradecir lo 
planteado en las obras citadas, es el caso de los 
propios mecanismos de adaptación que el 
entrenador va creando en sus deportistas, 
relacionadas con las formas de recibir éstos las 
cargas de entrenamiento. 

 
Sobre el asunto planteamos lo que fue 
denominado “entrenamiento ilógico” (A. Forteza, 
1997). 

 
Entrenamiento ilógico 

 
Algunos métodos para el desarrollo de la 
resistencia propician entrenar con esfuerzos 
anaerobios para el desarrollo aeróbico del 
organismo; sin embargo, la metodología existente 
formula entrenar primero los esfuerzos 
anaerobios y con posterioridad los aeróbicos (al 
contrario ocurren las interacciones negativas de 
referencia), bien la propuesta metodológica (el 
nombre ilógico viene precisamente por 
contradecir la lógica metodológica), es la 
siguiente: 

 
1. Someter al deportista a cargas aeróbicas 

de consideración. 

2. Finalizar estas cargas aeróbicas con 
repeticiones extremas anaerobias, 
llegando a zonas de frecuencia cardiaca 
supercríticas. 

3. Repetir estas cargas tres veces por semana 
durante cuatro semanas. 

4. Alternar con sistemas continuos variables 
entre los días de los entrenamientos 
ilógicos. 

 
De aquí se infiere que el deportista una vez 
terminado un entrenamiento extremo con cargas 
aeróbicas, su sistema sanguíneo se encuentre 
saturado de oxígeno. Al repetir inmediatamente 
una carga anaerobia con frecuencia cardiaca 
superior a las 190 p/m, hace que la circulación 
sanguínea aumente, al incrementarse el ritmo 
cardíaco, y esa sangre oxigenad llegue a toda 
célula muscular, oxidando cuanto compuesto de 
abastecimiento enérgico encuentre, obteniendo de 
esta forma un aumento de la capacidad aeróbica 
como resultado de los esfuerzos anaerobios. 
 
La interconexión es muy importante para la 
dosificación de las cargas de entrenamiento, por 
lo que todo intento de proximidad a esto debe ser 
rigurosamente controlado. 
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