TRIATLONROSARIO

PRINCIPAL NATACION CICLISMO RUNNING TRANSICIONES SALUD PSICOLOGIA MATERIAL ENTRENAMIENTO

NOSOTROS »

MACROCICLO - MESOCICLO - MICROCICLO |
PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

21:58 GERMAN CARBAJAL 16 COMMENTS

En este post voy a tratar de expresar en forma resumida las caracteristicas de cada uno de los niveles que
integran la planificacion de nuestros entrenamientos.

La idea no es que uno aprenda a planificar, ese es un trabajo mucho mas complejo que debemos dejar a
cargo de nuestros entrenadores. Pero si me parece importante que cada uno como atleta entienda a
grandes rasgos que es lo que busca el entrenador en cada sesién de entrenamiento para poder
concentrarnos en ello y aprovechar al maximo los entrenamientos.

PLANIFICACION ANUAL DE TRIATLON

La planificacién consiste en la preparacion y desarrollo de una estructura de trabajo con un fin determinado.

La planificacion anual se fundamenta en el principio de organizacion ciclica, un proceso por medio del cual
el afio es dividido en periodos y etapas con objetivos precisos y metas de desempefio.

Los criterios en los que se basa la division de la planificacion del entrenamiento, estan relacionados con
tres niveles estructurales: Macrociclo, Mesociclo y Microciclo.

En 1962 Lev Pavlovich Matveyev le dio el nombre a estas estructuras. La terminacion “ciclo” viene del latin
“kiklos” que significa circulo.

Cada uno de estos niveles tiene una duracion, objetivos y trabajos distintos que permite que se vayan
dando las adaptaciones oportunas, para conseguir el mejor estado de forma pretendido.

1.MACROCICLO
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Por su duracién pueden ser cuatrimestrales, semestrales o anuales, esto en funcién del deporte en
cuestion, nivel de rendimiento del atleta, nimero de competencias a realizar, etcétera.

El macrociclo esta constituido por tres periodos (preparatorio, competitivo y de transicion), y se
concibe como un sistema de mesociclos y estos a su vez como un sistema de microciclos.
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Ejemplo de la periodizacién del entrenamiento para un Ironman.
Periodo competitivo (COMPET); etapa precompetitiva (EPRE); etapa competitiva (EC). Mesociclos (MES) de
introduccion (INT); bésico general (BG); bésico especifico (BE); precompetitivo (PRE); competitivo (MC). Microciclo

(m).

1.1.- PERIODO PREPARATORIO
En el periodo preparatorio se desarrolla y adquiere la forma deportiva.Este periodo se subdivide en dos
etapas que son:

1.1.1. - La etapa de preparacion general
En esta etapa de entrenamiento se crea una base para el trabajo de mayor intensidad que se desarrollara
en etapas de entrenamiento posteriores.

Se caracteriza porque en ella el volumen de trabajo es alto y la intensidad baja. Predomina el
entrenamiento aerobio en la mayoria de los deportes.

1.1.2. -La etapa de preparacion especial

En esta etapa los atletas contindan desarrollando su base aerobia, sin embargo se debe comenzar a
desarrollar las capacidades fisicas especiales del deporte y manteniendo el nivel de desarrollo alcanzado
en sus capacidades fisicas generales.

Las cargas de entrenamiento, durante esta etapa, continlan creciendo pero sobre todo, se eleva la
intensidad de los ejercicios, lo cual se refleja en el incremento de la velocidad, el ritmo y la
explosividad.

Parcialmente el entrenamiento aerobio se entrena en zonas mixtas (anaerobio-aerobio).

1.2. - PERIODO COMPETITIVO
El propésito fundamental de este periodo es mantener la forma deportiva alcanzada durante todo el
periodo preparatorio y aplicarla para la consecucién de logros deportivos.

Las competencias deben ser consideradas de la siguiente manera: primero, como la prueba final de sus
planes de entrenamiento; y segundo, para evaluar a los atletas en las situaciones que son imposibles de
repetir en ambientes de entrenamiento.

Sélo en competencias, es cuando los atletas enfrentan a un oponente y experimentan niveles de
tension que pueden ocasionar respuestas inapropiadas y emociones tales como enojo, frustracion
y temor.

1.3. - PERIODO DE TRANSICION

Se incluye tal periodo para evitar la conversiéon del efecto acumulativo del entrenamiento en
sobreentrenamiento y asegurar la sujecion a un régimen suficientemente prolongado en el que no se
plantean exigencias elevadas a las posibilidades funcionales y de adaptacion del organismo.

En el periodo de transicién se pierde temporalmente la forma deportiva pero no se trata de una pausa o de
una suspension del proceso de entrenamiento.
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Representacion grafica de la periodizacion simple que recibe un atleta del CNAR (Centro Nacional de Desarrollo de Talentos

Deportivos y Alto Rendimiento) de México

2.MESOCICLOS

Los mesociclos o ciclos medios, son estructuras de organizacién del entrenamiento y estan integrados por
microciclos de diferentes tipos; el nimero de estos se determina por la cantidad de objetivos a lograr y la
cantidad de tareas que deben de cumplirse.

MESDCICLL SEGLINDG MESOCICLO

Ejemplo de mesociclos - Carga- Supercompensacion -Carga

Un mesociclo incluye como minimo dos microciclos. En la practica los mesociclos con frecuencia estan
formados por tres a seis microciclos y poseen una durabilidad préxima a la mensual.

Los mesociclos se clasifican en dos grandes grupos: fundamentales y tipicos.

2.1. - MESOCICLOS FUNDAMENTALES

2.1.1. - Los Mesociclos de Base:

Constituyen el tipo primordial de mesociclo del periodo preparatorio. Ellos permiten fundamentalmente el
aumento de las posibilidades funcionales del organismo de los atletas, la formacién de nuevos
habitos motores y la transformacion de los asimilados con anterioridad.

2.1.2. - Los Mesociclos de desarrollo.
Son muy importantes, ya que en ellos el deportista pasa a adquirir un nuevo y mas elevado nivel en la
capacidad de trabajo.

En el marco de esos mesociclos ocurre la elevacion de las cargas de entrenamiento fundamentalmente del
volumen y de la formacién de nuevos habitos motores sobre todo cuando se utiliza durante la etapa de
preparacion general.

2.1.3. - Los Mesociclos de estabilizacion.

Se caracterizan por la interrupcioén temporal del incremento de las cargas sin que tenga que ocurrir una
disminucién de sus componentes, lo que contribuye a la fijaciéon de las reestructuraciones crénica de
adaptacion del organismo de los deportistas.

2.1.4. - Los Mesociclos Competitivos.
Constituyen el tipo fundamental de los ciclos medios durante el periodo competitivo.

2.2.- MESOCICLOS TIPICOS
En estos mesociclos es caracteristico establecer una intensidad baja, y el volumen puede ser muy
elevado, sobre todo cuando se trata de deportes de resistencia.
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Se los denomina como: Mesociclos de Control Preparatorio, de Pulimento, Recuperatorios—Preparatorios,
de Choque Intensivo, Recuperatorios—Mantenimiento.

3. MICROCICLOS
Los microciclos o ciclos pequefios son estructuras de organizacion del entrenamiento y estan constituidos
por las sesiones de entrenamiento.

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

Por sus caracteristicas los microciclos se dividen en tres grupos fundamentales:

3.1. - MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO.

Por la direccion de su contenido pueden ser de preparacion general y de preparacion especial, ambos se
utilizan a lo largo de todo el macrociclo de entrenamiento, la diferencia radica en los objetivos que se
pretenden lograr.

Los primeros son muy utilizados al comienzo del periodo preparatorio y en alguna otra etapa. Se relacionan
con el incremento de la preparacion fisica general del deportista. Mientras que los segundos, de
preparacion especial, son mas utilizados en la etapa de preparacion especial y en la preparacion que
antecede las competencias; ambos tipos se representan en dos variantes fundamentales: ordinarios y de
choque.

Microciclos Basicos o Corrientes.
Se caracterizan por un aumento uniforme de las cargas atendiendo principalmente al volumen y por un
nivel limitado de la intensidad en la mayoria de las unidades de entrenamiento.

Microciclos de Choque.
Es aquel que rompe con la rutina del entrenamiento y obliga al organismo a reaccionar, a adaptarse.Tiene
elevados volimenes de carga, tanto en volumen como en intensidad.

Microciclos recuperatorios o de Supercompensacion.

Son utilizados preferentemente luego de competencias fuertes, de alta tensién emocional o al final de una
serie de microciclos de entrenamiento, sobre todo después de los de choque.

Proxima carga

2

—p Hecuperaaon

PCARGA 2 RECUPERACION 3 SUPERCOMPENSACION
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