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RESUMEN

Las investigaciones cientificas realizadas en los Ultimos 40 anos han demostrado la impor-
tancia de la programaciéon y la periodizacion del entrenamiento para poder alcanzar los
mejores resultados en la preparacion de los deportistas de diferentes especialidades depor-
tivas. El enfrenamiento de fuerza, aplicado para mejorar el rendimiento deportivo y prevenir
la incidencia de lesiones, es una de las metodologias mds utilizadas en la preparacion de
todo tipo de deportistas y, aunque utilizando diferentes dpticas o con distintas terminolo-
gias (Europea del Este, Americana y Americana adaptada a la preparacion de fuerzas),
en la mayoria de los casos los resultados de las investigaciones realizadas han demostrado
concluyentemente que la aplicaciéon de entrenamientos de fuerza periodizados producen
incrementos de la fuerza, potencia o velocidad e, incluso, en la composicidn corporal, que
son significativamente superiores respecto a las formas no periodizadas. En esta revision,
me propongo analizar los estudios mds relevantes en este campo del conocimiento, dife-
renciando los que han abarcado periodos de intervencidon cortos o medios y largos y, al
mismo tiempo, efectuar una critica constructiva de las Ultimas propuestas realizadas por los
investigadores mds destacados asi como sugerir la utilizacion de herramientas de conftrol
vdlidas y faciles de aplicar, como las escalas de percepcidon del esfuerzo.

Palabras clave: Programacién, periodizacion, fuerza, potencia, velocidad.
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ABSTRACT

Scientific research made within the last 40 years has demonstrated how important planning
and periodizating is in fraining to be able to reach the best results in different sports athletes
practicing. Strength training, used to improve sports performance and to prevent injuries, is
one of the main methodologies used in all kind of sports athletes preparation and, though
using different points of view or terminologies (East European, American and American adap-
ted to strength training), in most of the cases research results have demonstrated, with no
doubt, that planned strength training increases strength, power or speed and, even, body
composition significantly more than non planned one. The proposal of thisreview is to analyze
the most relevant works in this knowledge field, differentiating between the ones focusing in
short, medium or long fraining periods and, at the same time, criticize constructively the last
proposals made by main researchers, as well as suggesting useful and easy to use control

tools, like effort perception charts.

Key words: Planning, Periodization, Strength, Power, Speed.

1. INTRODUCCION

La aplicacién del entrenamiento de fuerza para
mejorar el rendimiento no es, en absoluto, una idea
innovadora, ya que los griegos realizaban ejercicios
de fuerza para mejorar la preparacion fisica de sus
deportistas (De Hegedus, 1984). De todos modos,
fue a partir de finales de la década de 1950, cuan-
do el soviético Matveiev introdujo el concepto de
periodizacién anual, en donde proponia dos partes
bien diferenciadas en la preparacion: una preparato-
ria con elevados volimenes de entrenamiento y otra
competitiva en donde se daba prioridad a la intensi-
dad de los esfuerzos. Por primera vez, se estructu-
raba el ciclo anual de entrenamiento con el objetivo
de alcanzar el méximo rendimiento en el momento
de las competiciones mds importantes del afio. No
obstante, este modelo, que se basaba fundamental-
mente en la teoria del sindrome de adaptacion de
Selye, no contemplaba las diferencias individuales de
los diferentes deportistas para adaptarse a las cargas
de entrenamiento y recuperacion, pero impulsé un
gran interés por las investigaciones en este campo y
origind numerosos trabajos y propuestas posteriores
(Vasconselos Raposo, 2000, Tschiene, 1985b).

Si bien, en un principio, el modelo clasico inicial
propuesto por Matveiev (1977) fue aplicado por mu-
chos entrenadores pertenecientes a diferentes dis-
ciplinas deportivas, a partir de 1970 comenzaron a
aparecer criticas a este modelo inicial y nuevas pro-
puestas para organizar las cargas de entrenamiento,
las cuales fueron considerando las particularidades de
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cada especialidad deportiva, las diferentes respuestas
de los sujetos seglin su edad, nivel de rendimiento y
objetivos especificos, asi como la creciente exigencia
de los calendarios de las competiciones, que deman-
daba rendimientos cada vez mayores y por tiempos
mas prolongados (Vasconselos Raposo, 2000). De to-
das maneras, la mayoria de los modelos propuestos
a partir del trabajo de Matveiev en 1958, como la
periodizacion pendular de Arosiev y Kalinin publicada
en 1971 y citada por Tschiene (1985b), o el modelo
estructural de cargas intensivas planteado por Tschie-
ne (1985a),, la estrategia de cargas concentradas de
Verkhoshansky publicada a fines de la década de 1970
y principios de 1980, el modelo de entrenamiento
complejo e individualizado, aplicado por Bundarr-
chuk en la preparacién de los lanzadores y publicado
en 1984 y citada por Tschiene (1985b), asi como el
modelo de acumulacién, transformacién y realizacion
(ATR) adaptado por Navarro (1994) para el entre-
namiento de nadadores han sido desarrollados por
entrenadores de disciplinas atléticas o de natacién.
De acuerdo con ésto, es necesario considerar que
tanto el calendario como las formas de competicion
e incluso las demandas fisioldgicas y mecanicas de
estos deportes son bastante diferentes de las que se
desarrollan hoy en dia y especialmente en otro tipo
de disciplinas, como los deportes de conjunto o los
de combate, en donde no sélo se denotan diferencias
mecanicas, fisioldgicas o en la estructura del juego,
que en muchos casos implica un alto contacto fisico,
sino también en cuanto al reglamento y el calendario
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de las competiciones, que en el caso de los deportes
de conjunto, como el fatbol, es mucho mas exten-
sa y frecuente, demandando un rendimiento elevado
y mucho mas estable durante la mayor parte de la
temporada, por no decir en su totalidad (incluso el
periodo preparatorio o pretemporada).

Las diferentes estrategias de periodizacion han
permitido a los entrenadores variar adecuadamente
las cargas de entrenamiento para lograr el nivel mas
elevado de rendimiento en un momento determina-
do de cada ciclo o temporada. En un principio, las dos
variables mas utilizadas para realizar las variaciones
de las cargas de entrenamiento han sido el volumen
y la intensidad, ya que al inicio de la temporada de
entrenamiento los trabajos eran destinados a la me-
joray consolidacion de las capacidades fisicas basicas
o limitantes, mientras que cuando se acercaban las
competiciones los trabajos se hacian mas especifi-
cos, con una intensidad similar e incluso superior a
la de competicidn, evitdindose entrenamientos muy
voluminosos que pudieran afectar negativamente el
rendimiento competitivo (Fleck, 2002) .

2. TERMINOLOGIA Y CRITERIOS APLICADOS
EN LA PROGRAMACION Y PERIODIZACION DEL
ENTRENAMIENTO.

Desde sus origenes, las estrategias de periodiza-
cién se han descrito de acuerdo a los criterios de
las diferentes escuelas de entrenadores provenientes
de diversas zonas o paises, las cuales han utilizado
terminologias especificas para identificar las fases o
periodos del ciclo de entrenamiento:

I. Terminologia tradicional (Entrenadores de Eu-
ropa del Este).

2. Terminologia Americana.

3. Terminologia Americana adaptada para los en-
trenamientos de fuerza.

2.1. TERMINOLOGIA TRADICIONAL (ESTE DE
EUROPA)

Los entrenadores del Este historicamente han
mencionado la existencia de un periodo preparato-
rio, el cual ha sido dividido en dos subfases:

I) General, en que se enfatiza el trabajo sobre

las capacidades limitantes o bdsicas del rendi-
miento, en base a las cuales se construye el

rendimiento especifico (Verchoshansky, 1987).

Un ejemplo de ésto lo constituye el trabajo de
resistencia de fuerza para inducir las adapta-
ciones osteoarticulares e incrementar los ni-
veles de fuerza maxima en sujetos jovenes, o el
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entrenamiento de fuerza con pesos altos para
alcanzar valores éptimos de fuerza maxima
que permitan tolerar las cargas y volumenes
de entrenamientos que se van a desarrollar en
la siguiente subfase (especifica).

2) Especifica, en donde se entrenan las capacida-
des que se manifiestan especificamente duran-
te la actividad deportiva, como por ejemplo la
fuerza explosiva o potencia en algunos depor-
tes de conjunto o combate, en los cuales, una
vez alcanzados los niveles de fuerza maxima
durante la fase anterior, comienzan a intro-
ducirse un mayor numero de entrenamien-
tos destinados a mejorar las capacidades de
velocidad o explosividad de los movimientos,
incrementando el contenido de acciones me-
canicamente similares a las que componen el
propio deporte (Bompa, 1995;Verkhoshansky,
2001).

Después del preparatorio continua un periodo
competitivo, en donde los objetivos fundamentales
son mantener el nivel de rendimiento alcanzado an-
teriormente y lograr el mayor nivel de forma depor-
tiva para competir (Matveiev, 1977).

En la figura | (a), se observa la secuencia y varia-
cién tedrica del volumen y la intensidad de las cargas
propuesta por Matveiev (1977) y adaptadas a las dis-
ciplinas de fuerza, en donde el volumen del trabajo
es mas alto durante el periodo preparatorio general,
mientras que tiende a reducirse en el periodo prepa-
ratorio especifico, mostrando una dindmica inversa
a la de la intensidad. Por otro lado, el entrenamiento
técnico especifico, si bien comienza desde el inicio
de la temporada, este factor no alcanza un volumen
importante de entrenamiento hasta el periodo de
preparacion especifica, cuando ya se han alcanzado
niveles de rendimiento fisico adecuados que garan-
ticen una correcta ejecucion técnica y se hayan co-
rregido o ensefiado las variaciones técnicas durante
la primera parte del periodo preparatorio (Verkhos-
hansky, 2001). Cabe destacar que, en el modelo de la
figura | (a), inmediatamente antes de la competicion
mas importante del afio, se produce una reduccion
progresiva del volumen, que habia comenzado desde
el periodo preparatorio especifico, se suman una li-
gera reduccién de la intensidad y del entrenamiento
técnico, con la intencién de permitir y estimular la re-
cuperacién y supercompensacién o potenciamiento
del rendimiento, para favorecer su maxima exaltacion
en el momento culminante de la temporada (Krae-
mer y Fleck, 2007).
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La tercera fase del ciclo de entrenamiento esta
representada por un periodo de transicién que co-
necta dos ciclos de entrenamiento y competicién, ver
figura | (a).En este periodo disminuye la magnitud de
la carga de entrenamiento y, fundamentalmente, se
cambia el tipo actividad, dejando de lado los trabajos
especificos para realizar trabajos generales o juegos
que impliquen la realizacion de acciones diferentes a
las que se ejecutan en el deporte habitual. De este
modo, se favorece por medio de un “descanso acti-
vo” la recuperacion fisica y psiquica, pero al mismo
tiempo se evitan pérdidas muy elevadas de la forma
deportiva, ya que ésto perjudicaria el rendimiento en
el subsiguiente periodo de entrenamiento, en que se
deberia invertir mas tiempo para recuperar la forma,
que incluso podria ser inferior a la alcanzada previa-
mente (Bompa, 2003, Martin y col.,2001).
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Figura 1. a) Patrén de modulacion de la intensidad y el volumen de
las cargas de entrenamiento a lo largo de un ciclo de preparaciény
competicién. b) Relacion entre la modulacién de la intensidad y el
volumen de entrenamiento con los periodos o fases mencionados
por las diversas terminologias: Bloque Europeo, americano
y americano influenciado por el criterio de Europa del Este.
Adaptado de Fleck (2002) p. 56 y Verkhoshansky (2001) p. 58.

2.2. TERMINOLOGIA AMERICANA

En esta terminologia, el periodo preparatorio es
denominado pretemporada y el competitivo tempo-
rada, mientras que lo denominado “fuera de tempo-
rada” es equivalente al periodo de transicion de la
terminologia Europea (Fleck, 2002; Hasegawa y col.,
2002).

2.3. TERMINOLOGIA AMERICANA ADAPTADA PARA
LOS ENTRENAMIENTOS DE FUERZA

Debido a la influencia de los criterios de Europa
del Este algunos entrenadores americanos, especial-
mente vinculados con las disciplinas de fuerza (levan-
tamientos de peso o “powerlifting”, levantamientos
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olimpicos o “weightlifting”, o los lanzamientos atléti-
cos), han creado una terminologia especifica para de-
nominar las diferentes fases de la preparacién. Segtn
Hosegawa y col. (2002) la preparacion de fuerza se
desarrolla siguiendo las siguientes etapas:

Hipertrofia: Cuyo objetivo es alcanzar un opti-
mo desarrollo de masa muscular que garantice o no
limite el incremento de fuerza o potencia en las fases
sucesivas.

Fuerza: Cuyo objetivo es desarrollar los niveles
optimos de fuerza, de modo que su falta no limite
el rendimiento o entrenamiento de las capacidades
especificas.

Potencia: Destinada a alcanzar el rendimiento
especifico mas elevado posible (especialmente rela-
cionada con las disciplinas en donde predominan los
gestos veloces, como los lanzamientos, juegos depor-
tivos y algunos deportes de combate).

Maximo rendimiento: En que se integran to-
dos los componentes de la preparacién, con el ob-
jetivo de alcanzar el mejor rendimiento posible en la
situacion especifica de competicion.

Recuperaciéon activa: Como se indica en el pe-
riodo de transiciéon de la terminologia del Este, su
objetivo es ofrecer un periodo de descanso activo
que facilite la recuperacién fisica y psicoldgica de los
sujetos, tras un periodo de preparacién y competi-
cion.

Segin Bompa (1995) la periodizacion es una for-
ma compleja de organizar el plan de entrenamiento,
en que se integran todas las capacidades fisicas para
alcanzar los objetivos deseados. En esta estructura,
los trabajos de fuerza constituyen un eslabon funda-
mental, el cual debe ser aplicado considerando las ne-
cesidades de cada deporte o actividad especifica. Este
autor asocia los diferentes objetivos vinculados con
los entrenamientos de fuerza (adaptacién anatémica
o resistencia muscular, hipertroﬁa, fuerza maxima y
potencia muscular) con las distintas fases planteadas
en la terminologia del Este, e indica que en el periodo
preparatorio se debe entrenar la fuerza resistencia
para estimular los procesos de adaptacién anatémica
y estructural, con la intencién de poder abordar, en
una fase mas avanzada dentro de este mismo perio-
do, los trabajos para mejorar la fuerza maxima o para
ganar masa muscular (hipertrofia). De esta manera,
los sujetos podran alcanzar los niveles de masa mus-
cular o fuerza deseados y considerados necesarios
para realizar con mas eficiencia y menor riesgo de
lesion las acciones especificas que se desarrollan, fun-
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damentalmente, durante la Ultima parte del periodo
preparatorio y que este autor denomina “fase de
conversién” de la fuerza maxima en fuerza potencia,
ver figura | (b). De acuerdo con ésto, durante el pe-
riodo preparatorio se entrenaria para desarrollar los
niveles de fuerza basicos y especificos, mientras que
en el periodo competitivo, en que se debe alcanzar
el mayor nivel de rendimiento especifico, habria que
mantenerlos para evitar una caida importante que
pudiera perjudicar el rendimiento en competicién
(Bompa, 1995).

3. ESTUDIOS SOBRE LOS EFECTOS DEL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA PERIODIZADO Y NO
PERIODIZADO SOBRE DIFERENTES PARAMETROS
DE RENDIMIENTO O LA COMPOSICION CORPORAL

Numerosos estudios han analizado los efectos
de los programas de entrenamiento periodizados y
no periodizados sobre diferentes pardmetros rela-
cionados con el rendimiento en fuerza y potencia,
mientras que sélo algunos han evaluado los efectos
sobre ciertas variables relacionadas con la composi-
cién corporal, como el grado de hipertrofia o el nivel
de grasa corporal (Kraemer y Fleck, 2007; Kraemer,
1997; Fleck y Kraemer, 1997; Fleck, 2002).

Fleck (1999) realizé una revisién critica de dife-
rentes estudios, en que se compararon los efectos
de distintos programas de entrenamiento de fuerza,
desarrollados de forma periodizada y no periodizada.
Este autor concluye que los entrenamientos organi-
zados de forma periodizada son mas efectivos para

producir mejoras en los niveles de fuerza maxima, es-
timados por el valor de la | MR en los ejercicios con
resistencias (pesos libres o maquinas), e incluso en
los ejercicios de potencia, como los saltos verticales.
Estos beneficios se deberian a que las estrategias de
periodizacion en que se aplican volimenes elevados
(mayor nimero de repeticiones) y bajas intensidades
(porcentajes de peso, respecto al nivel de la | MR) al
inicio del programa y se evoluciona hacia intensida-
des elevadas o maximas con volumenes bajos, al final,
permiten alcanzar valores de fuerza méxima mas ele-
vados respecto a los programas no periodizados, en
que se mantienen las intensidades y voliumenes esta-
bles durante todo el periodo de entrenamiento. Por
otro lado, las estrategias de periodizacién permitirian
desarrollar volumenes e intensidades mas altos vy, al
mismo tiempo, disminuir los riesgos de fatiga asocia-
dos a la aplicacién prolongada de entrenamientos no
periodizados (Fleck, 1999). Ademas de estos puntos
clave, Fleck (1999, 2002) indica que las estrategias de
periodizacion permiten actualizar las cargas de entre-
namiento con mayor precision y periodicidad respec-
to a los programas no periodizados,ya que cada4a 6
semanas de entrenamiento se introduce una semana
o microciclo de recuperacion activa, en que el volu-
men del entrenamiento se reduce significativamente
para permitir la recuperacién y sipercompensacion
del rendimiento que se manifiesta en la semana in-
mediatamente posterior, evidenciando los efectos del
trabajo acumulado anteriormente.

Para facilitar la comprensién de los resultados de
algunos de los estudios, en que se compararon los
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efectos de los entrenamientos periodizados y no pe-
riodizados, analizaré, por un lado, los estudios desa-
rrollados durante periodos inferiores o iguales a 24
semanas Y, luego, los desarrollados durante periodos

mayores de 24 semanas.

3.1. ESTUDIOS A CORTO Y MEDIO
PLAZO

Willoughby (1993), comparé los
efectos de |16 semanas de entrenamien-
to en 92 estudiantes universitarios en-
trenados en fuerza de 20.3+1.87 afios
que fueron divididos en 4 grupos:

Grupo | y 2: entrenaron con
5 series de 10 MR al 78.9% y 6
series de 8 MR al 83.5%, respec-
tivamente, manteniendo la can-
tidad de series, repeticiones y
porcentaje de peso relativamen-
te constante.

Grupo 3: entrend con un pro-
grama periodizado que fue divi-
dido en 4 fases de 4 semanas, en
que la |? fase (1* 2 4* semanas) se
entrend con 5 series de |0 repe-

pos no periodizados producen mejoras significativas
después de las primeras 4 semanas, sus beneficios se
estancan a partir de este momento Y hasta la semana
127 a partir de cuando so6lo se mejora ligeramente y
con resultados inferiores a los obtenidos por el gru-
po 3.
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Figura 2. Evolucion de los niveles de | MR en press de banca, evaluados a lo largo
del estudio de Willoughby (1993) en varones jévenes entrenados en fuerza.

* Diferencias significativas respecto a los programas no periodizados.

ticiones y un porcentaje de peso ~79% de la |

MR, la 2° fase (5% a 8” semanas) con 6 series de
8 MR y un porcentaje de peso ~ 83.3%, la 3*
fase (9% a 12* semanas) con 3 series de 6 MR
y un porcentaje de peso ~87.6% y la 4° fase
(13% a 16® semanas) con 3 series de 4 MR y un

porcentaje de peso ~ 92.4%.
Grupo 4: fue utilizado como un
grupo control que no realizé en-
trenamiento de fuerza.

Se evalué el nivel de fuerza maxi-
ma por medio de un test de | MR en
press de banca y sentadilla, antes de
comenzar el estudio y cada 4 semanas,
hasta finalizar el mismo. Los resultados
indicaron que el programa periodizado
(grupo 3) produjo mejores resultados
respecto a los grupos | y 2 (no perio-
dizados), tanto en press de banca como
en sentadilla.

En press de banca (ver figura 2), en
la semanas 87, 12% y 167 el grupo 3 ob-
tuvo mejoras significativamente mas
elevadas respecto a los grupos | y 2
(p<0.05). Por otro lado, si bien los gru-
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En sentadilla (ver figura 3), el grupo 3 (periodi-
zado) y el grupo no periodizado (2), que realizé un
entrenamiento de 6 series de 8 repeticiones, mues-
tran mejoras significativamente diferentes respecto
al grupo no periodizado (1), que realizé 5 series de
10 repeticiones. Como puede observarse en la figura
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Figura 3. Evolucion de los niveles de | MR en sentadilla, evaluados a lo largo del
estudio de Willoughby (1993) en varones jovenes entrenados en fuerza.
* Diferencias significativas respecto a los programas no periodizados, # diferencias
significativas respecto al programa no periodizado de 5 series x 10 rep.
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3, casi al final del estudio (semana 16) es cuando se
determinan diferencias significativas entre el grupo
periodizado (3) y el no periodizado (2) (Willoughby,
1993).

Los resultados mostrados en las figuras 2 y 3 in-
dican que la respuesta al entrenamiento periodizado
es diferente en los dos ejercicios evaluados, ya que,
en press de banca, se produce un incremento ~24%
mientras que, en sentadilla, es del ~34%. Por otro
lado, a corto plazo (hasta las 4 semanas en press de
banca y 12 semanas en sentadilla), no se observan
diferencias entre el programa periodizado y los no
periodizados (Kraemer y Fleck, 2007).

Baker y col. (1994) analizaron el efecto de 12 se-
manas de entrenamiento utilizando 3 estrategias dis-
tintas de programacion, sobre los niveles de fuerza
maxima y la altura del salto vertical, en 22 varones
que realizaban entrenamiento de fuerza desde, al me-
nos, 6 meses, los cuales fueron divididos en 3 gru-
pos:

a) Grupo control, que siguid un entrenamiento
no periodizado en donde ejecuté siempre 5
series de 6 MR en los ejercicios principales.

b) Grupo de periodizacién lineal que incrementé
el peso y redujo las repeticiones comenzando
con 5 series de 10 MR (semanas |* a 4%), 5
series de 5 MR (semanas 5% a 8%) y 3 series de
3 MRy | serie de 10 repeticiones (semanas 9°
a | 1?) para finalizar con 3 series de 3 MR en la
semana |2°

c) Grupo de periodizacion ondulada, que variaba
el peso y las repeticiones siguiendo el siguiente
esquema: 5 series de 10 MR (I* y 2% semanas),
5 series de 6 MR (3% y 4* semanas), 5 Series de
8 MR (5% y 6 semanas) 5 series de 4MR (7°y 8*
semanas), 5 series de 6 MR (9* y 10° semanas)
y 4 series de 3 MR (1 1% y 127 semanas) en los
ejercicios principales.

A pesar de realizar tres estrategias de programa-
cion diferentes, los tres grupos mantenian el mismo
nimero de repeticiones y porcentaje de peso a lo
largo de todo el estudio. Los resultados de este estu-
dio mostraron que los tres grupos mejoran significa-
tivamente (p<0.05) los niveles de fuerza maxima en
sentadilla y press de banca,asi como la altura del salto
vertical, aunque el grupo que realizé la periodizacion
ondulada mostré una tendencia mas alta respecto a
los otros dos. De acuerdo con estos resultados, si
bien no es posible demostrar estadisticamente que
los entrenamientos periodizados son mas efectivos
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que los no periodizados, los autores justifican este
hecho indicando que la ventaja mas importante de
una estrategia de periodizacién es poder desarrollar
mas volimenes o intensidades de entrenamiento, fac-
tor que en este trabajo habia sido igualado y por lo
tanto impedia obtener beneficios mas importantes a
los grupos b (periodizacion lineal) y ¢ (periodizacion
ondulada). Por otro lado, el tiempo del estudio no era
lo suficientemente largo como para llegar a causar di-
ferencias significativas entre los parametros medidos
(sélo 12 semanas) ya que éstas se producirian, segu-
ramente, si el estudio se prolongara durante periodos
mas largos, como sucede en los planes de entrena-
miento habitual de cualquier especialidad deportiva.
Ademas, otro factor que puede haber causado la falta
de diferencias significativas entre los efectos de los
programas periodizados y no periodizados es el nivel
de rendimiento de los sujetos estudiados, que si bien
tenian experiencia en el entrenamiento de fuerza,
no eran deportistas de alto rendimiento, sino, mas
bien, bajo a medio vy, por lo tanto, su susceptibilidad
a responder ante cargas de entrenamiento periodi-
zadas no se manifiesta tan claramente como en los
deportistas mas entrenados. Por Gltimo, se destaca
también que la falta de periodos de descarga o des-
canso activo entre las semanas de entrenamiento, ya
que siempre se trabajé al fallo muscular, puede haber
causado un estancamiento de los progresos determi-
nados por el entrenamiento periodizado respecto al
no periodizado (Baker y col., 1994).

Kraemer (1997), por su parte, comparé los re-
sultados obtenidos con jugadores de futbol america-
no, que realizaron diferentes protocolos de entrena-
miento y periodizacion, e indicd que la aplicacion de
estrategias periodizadas y con multiples series son
mas efectivas para mejorar la fuerza maxima, la resis-
tencia de fuerza, asi como diversos parametros rela-
cionados con la potencia y la composicién corporal,
respecto a los trabajos no periodizados o lineales en
donde se realiza una serie por ejercicio. Este autor
indica que las diferencias en los parametros de rendi-
miento, como la fuerza maxima, se acentiian a medida
que los programas de entrenamiento se extienden
mas de 14 y hasta 24 semanas y que los entrenamien-
tos de bajo volumen (una serie por ejercicio o grupo
muscular), en deportistas entrenados en fuerza, son
sélo efectivos para mantener los niveles de fuerza,
pero no para desarrollarlos (Kraemer, 1997).

Stone y col. (2000) compararon los efectos de 3
formas de programacién del entrenamiento sobre la
fuerza maxima (I MR) en un grupo de 2| varones,
entrenados de forma recreativa, que siguieron 12 se-
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manas de entrenamiento con 3 sesiones por semana.
Los sujetos fueron divididos en tres 3 grupos: El gru-
po | (control) realizé un programa no periodizado,
de tipo lineal, ya que se entrené con 5 series de 6 MR
durante todo el periodo de trabajo. El grupo 2 desa-
rrollé una periodizacion creciente realizando siem-
pre las series hasta el fallo muscular, incrementando
el peso y reduciendo las repeticiones desde I10MR,
a 5MR y a 3 MR en las semanas |* 2 4,57 a 8%y 9°
a |'1* o 127 respectivamente, mientras que el grupo
3 realizé una periodizacién doble ondulada que im-
plicaba variar la carga entre las diferentes sesiones
de una misma semana, en donde se alternaban dias
con cargas maximas (entrenando al fallo) y dias con
cargas ligeras en donde se bajaba el peso un ~15% y
no se llegaba al fallo. Este grupo, en la semana 1*y 9°
realizaba una trabajo con intensidades y voliumenes
maximos, creando un estimulo muy importante (mi-
crociclo de impacto o choque).

Los resultados de este estudio mostraron que, al
final del periodo de entrenamiento, los grupos | y 2
habian realizado un volumen similar de repeticiones
totales (720 y 732 respectivamente), el cual fue sig-
nificativamente inferior (p<0.05) al realizado por el
grupo 3, que ejecutd 590 repeticiones (~ -18%). Por
otro lado, el grupo 3, a pesar de haber introducido
dias de entrenamientos mas ligeros, fue el que trabajo
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con un porcentaje promedio de peso mas alto al cabo
de las 12 semanas (72% contra el 67% y 61% del gru-
po | y 2, respectivamente). De todas maneras, a pesar
de no haber diferencias entre el volumen del grupo
| y 2 y de haberlas a favor del grupo | con respecto
al porcentaje de peso, sélo los dos grupos que reali-
zaron entrenamiento periodizado (2 y 3) mejoraron
significativamente del nivel de la | MR en sentadilla
(p<0.01) mientras que el grupo | (control) no.

Los resultados del estudio de Kraemer (1997),
indican que cuando los entrenamientos de fuerza se
programan de forma periodizada, sus efectos sobre la
fuerza maxima son superiores respecto a cuando no
se periodizan, siendo incluso mas efectivos aunque
se desarrollen volumen inferiores de trabajo (Stone
y col., 2000).

Rhea y col. (2002) compararon los efectos de dos
formas diferentes de periodizar los entrenamientos
de fuerza en varones de 21 a 23 afios con dos afios
de experiencia en entrenamientos de fuerza. Los su-
jetos fueron divididos en dos grupos, que siguieron
|2 semanas de entrenamiento, en que el grupo |
realizé un sistema de periodizacion lineal, variando
la carga cada 4 semanas, segun el siguiente esquema:
semanas |? a 4% 3 series de 8 MR, semanas 5% a 8?,
3 series de 6 MR y semanas 9% a 12% 3 series de 4
MR, mientras que el grupo 2 realizé una estrategia
de periodizacién variando las cargas entre los dias
de la misma semana (periodizacién doble ondulada)
realizando los lunes 3 series de 8 MR, los miércoles 3
series de 6 MR y los viernes 3 series de 4 MR.

Los resultados de este estudio indican que, si bien
los dos grupos mejoran significativamente la fuerza
muscular, la periodizacién doble ondulada parece ser
mas efectiva para mejorar la fuerza maxima, tanto en
press de banca como en la prensa de piernas, aunque
no se observa la misma tendencia cuando se consi-
deran otros parametros relacionados con la compo-
sicion corporal,como es el porcentaje de grasa (Rhea
et al., 2002).

Ademis de los estudios mencionados anterior-
mente, otros trabajos, como el realizado por Rhea
y col. (2003), han comparado diferentes estrategias
de periodizacién de las cargas del entrenamiento
de fuerza, aplicando no solo programas lineales cre-
cientes u ondulados, sino también otras variaciones,
en que en lugar de incrementar el peso y reducir
las repeticiones a medida que se progresa en el pe-
riodo de entrenamiento, se reduce el peso y se in-
crementan las repeticiones (periodizacién inversa).
Estos autores indican que la estrategia de periodi-
zacién inversa puede ser tan beneficiosa, e incluso
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mas, para mejorar la fuerza maxima, respecto a las
formas lineales crecientes o doble ondulada (Rhea y
col., 2003). Baker (1998) también propone diferentes
formas para periodizar los entrenamientos de fuerza
de jugadores de rugby, con los cuales aplica modelos
de periodizacion en forma de ondas durante 12 a
20 semanas, siguiendo un patrén en que se aumenta
el peso y reduce progresivamente las repeticiones,
durante las primeras tres semanas, para luego hacer
lo opuesto en las 3 semanas siguientes. Al final de
cada ciclo de 6 semanas se introduce una semana
de recuperacién, para evitar sobrecargas de trabajo y
favorecer la sipercompensacion o exaltacion de las
capacidades entrenadas en los periodos anteriores
(Baker, 1998).

Marx y col. (2001) compararon los efectos de dos
programas de entrenamiento aplicados durante 24
semanas con una frecuencia de 3 veces por semana
en un grupo de 34 mujeres universitarias no entrena-
das, que fueron divididas en 3 grupos:

I) El grupo no periodizado (n =12), realizé un en-
trenamiento en circuito de bajo volumen, que
consistia en | serie de 8 a 10 MR en cada ejer-
cicio. En este caso se realizaron dos programas
de entrenamiento, que se diferenciaban en los
ejercicios realizados y que eran aplicados en
dias alternos.

2) El grupo periodizado (n=12) entrend 4 dias
por semana, alternando 2 entrenamientos di-
ferentes:

a) Lunes y Jueves: en que se realizaban de 2 a
4 series de ejercicios multiarticulares, abor-
dando cada 4 semanas diferentes zonas de
entrenamiento:3a 5 MR,8a IO MRy |12 a
I5 MR.

b) Martes y viernes, en que se realizaban siem-
pre 2 a 4 series de 8 a 10 MR.

3) Grupo control (n =10), que no realizé ningiin
tipo de entrenamiento de fuerza y sélo conti-
nud con sus actividades recreativas habituales.

Los resultados de este estudio indicaron que, a
las 12 semanas, los grupos | y 2 mejoraron significa-
tivamente la fuerza méaxima y la resistencia muscular,
pero sélo el grupo 2, que entrend de forma periodi-
zada, obtenia mejoras significativas (p<0.05) al cabo
de las 24 semanas. Por otro lado, sélo este ultimo
grupo muestra mejoras significativas en la potencia
mecanica determinada en el test de Wingate o la
carrera de velocidad en ~35 metros (40 yardas), al
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mismo tiempo que muestra beneficios significativa-
mente mayores en la masa magra (8% contra 2%) y
en la reduccidn de la grasa corporal (-7 contra 2.5%),
asi como una respuesta positiva mds pronunciada en
los pardmetros hormonales (testosterona y corti-
sol), que a diferencia del grupo | (no periodizado)
se evidencian aun mas hacia el final del estudio. De
acuerdo a estos resultados, parece que la aplicacién
de los entrenamientos de fuerza periodizados y con
alto volumen por tiempos comprendidos entre las |2
y las 24 semanas son mas efectivos respecto a los no
periodizados para mejorar el rendimiento o la com-
posicion corporal (Marx y col., 2001).

Si bien, de acuerdo a los resultados de los dife-
rentes estudios analizados, podemos concluir que las
estrategias periodizadas son mas efectivas para me-
jorar la fuerza y la potencia, asi como la composicion
corporal, sus mecanismos de accién todavia no han
sido aclarados convenientemente por las diferentes
investigaciones, aunque es posible que gran parte de
sus beneficios se deban a la alternancia adecuada de
las cargas de entrenamiento y recuperacion, e incluso
de exaltaciéon o potenciamiento, que se manifiestan
de forma diferente para cada sujeto y circunstancia
especifica. Con respecto a ésto, uno de los estudios
mas citados es el Meta-Anadlisis publicado por Rhea 'y
Alderman (2004), en que se concluye que los entre-
namientos periodizados son mas eficaces respecto
a los no periodizados aunque se igualen los volime-
nes e intensidades de trabajo. Los autores de este
estudio realizaron una revisién sistematizada de las
investigaciones cientificas sobre periodizacion del en-
trenamiento de fuerza publicadas entre 1962 y 2000,
y determinaron el efecto del tamafio estadistico, que
es una medida estandarizada para estimar la magni-
tud del efecto de cada tratamiento o intervencion de
cada trabajo, en todos los estudios analizados. Esta
metodologia considera la varianza de las muestras
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empleadas en cada caso y, por lo tanto, es mas pre-
cisa para identificar la potencia de cada estudio. Por
medio de esta metodologia, estos autores intentaron
subsanar algunos errores metodolégicos que, seglin
su criterio, se producen en el trabajo de Fleck (1999),
el cual sélo consideré 8 estudios experimentales, de-
sarrollando una descripcién fundamentalmente na-
rrativa de sus resultados, pero falla al intentar iden-
tificar la magnitud real del incremento de la fuerza o
la potencia, asi como de los factores que conducen a
sus incrementos en los protocolos de entrenamiento
estudiados (periodizados o no periodizados).

Los resultados del Meta-Analisis de Rhea y Alder-
man (2004) mostraron una evidente superioridad de
los programas periodizados sobre los no periodiza-
dos para mejorar la fuerza maxima (estimada por los
valores de | MR en ejercicios con resistencias) y de
potencia muscular (considerado fundamentalmente
por los tests de saltos verticales), siendo una de las
ventajas de esta metodologia el poder aplicar mayo-
res volimenes e intensidades de trabajo para mejorar
los resultados reduciendo los riesgos de agotamien-
to o lesiéon. Aunque, como he mencionado anterior-
mente, incluso cuando estas variables se igualan los
entrenamientos periodizados contintian siendo mas
efectivos respecto de los no periodizados, aunque
sus diferencias se reducen.

A diferencia de Fleck (1999), que indica que con
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los novicios durante las primeras 6 a 8 y hasta 12
semanas de entrenamiento no es necesario aplicar
programas periodizados, ya que éstos serian tan
efectivos como los no periodizados, los resultados
de Rhea y Alderman (2004) indican que el entrena-
miento periodizado es mas efectivo respecto a los no
periodizados, incluso con sujetos novicios (Rhea y Al-
derman, 2004). De todas formas, es importante des-
tacar que en el trabajo de Rhea y Alderman (2004),
los sujetos considerados novicios eran aquellos que
tenian menos de un afio de entrenamiento, mientras
que Fleck (1999) considera novicios soélo a aquellos
que se inician en el entrenamiento de fuerza desde 0
y hasta un méximo de |2 semanas, que es el tiempo
durante el cual las mejoras causadas por el entrena-
miento son mas veloces y debidas fundamentalmen-
te a adaptaciones neurales, mas que por los cambios
morfologicos (Sale, 1991, Siff, 2004).

3.2. ESTUDIOS A LARGO PLAZO

Otro de los aspectos que ha sido criticado res-
pecto a las evidencias que los trabajos de investiga-
cién demuestran en relacién a la superioridad de los
entrenamientos periodizados sobre los no periodi-
zados se centra en que la mayoria de los estudios
se han desarrollado durante periodos de tiempo re-
lativamente cortos (entre 4 y 24 semanas), que son
significativamente inferiores respecto a lo que dura

]
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una temporada de competiciones en muchos depor-
tes (de 6 a 10 u || meses) (Siff, 2004). No obstante,
aunque son pocos, si que existen algunos estudios
en que se han investigado los efectos de los planes
de entrenamiento de fuerza periodizados sobre los
no periodizados. Kraemer y col (2003) estudiaron las
adaptaciones fisiologicas y los cambios en el rendi-
miento causados por un entrenamiento de fuerza en
I3 jugadoras universitarias de tenis, que fueron divi-
didas en tres grupos: el grupo | realizé un programa
de entrenamiento de fuerza no periodizado, ya que
entrend siempre con 2 a 3 series de 8 a |0 MR en
cada ejercicio, el grupo 2 siguié un programa periodi-
zado que era muy similar al del grupo |, pero la zona
de entrenamiento variaba entre los diferentes dias de
la semana: el lunes entrenaban 2 a 3 series de 4 a 6
MR, el miércoles 2 a 3 series de 8 a |10 MR y el vier-
nes 2 a 3 series de 12 a 15 MR. El 3° grupo fue utili-
zado como control, ya que siguié entrenando todos
los aspectos técnicos y de acondicionamiento fisico
especifico del tenis pero no realizé ninglin tipo de
entrenamiento de fuerza, mientras que los otros dos
grupos realizaban este tipo de entrenamiento entre
2 y 3 veces por semana, dependiendo de las compe-
ticiones programadas. El estudio se prolongé durante
9 meses, durante los cuales, a los 4 meses, a los 6 y al
final del estudio, se realizaron evaluaciones para de-
terminar los efectos del programa de entrenamien-
to de fuerza sobre diferentes variables relacionadas
con la fuerza, la potencia, la resistencia, la velocidad,
la agilidad, la composicién corporal vy las respuestas
hormonales en reposo. Los resultados indicaron que
los dos grupos que entrenaron la fuerza mejoraron
significativamente en todos los parametros de rendi-
miento y composicion corporal evaluados: La masa
magra, la fuerza maxima en press de banca, prensa
de piernas y press de hombros, la altura del salto
vertical, la velocidad del saque y los golpes de dere-
cha y revés, asi como las concentraciones basales de
testosterona, cortisol e IGF-1, mientras que reduje-
ron el porcentaje de grasa y el consumo de oxigeno
con respecto al grupo control. Si bien las diferencias
entre el grupo periodizado y el no periodizado no
fueron tan importantes como con respecto al gru-
po control, los resultados de este estudio mostraron
que el entrenamiento periodizado es mas efectivo
para aumentar los niveles de fuerza y el rendimiento
motor especifico respecto al grupo no periodizado,
especialmente con relacion a la fuerza maxima a los
4 y 6 meses, asi como con respecto a la velocidad
de los golpes especificos de saque, derecha y revés,
en que el grupo periodizado muestra mejoras com-
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prendidas entre un 22% y un 36%, mientras que el
no periodizado sélo del 14% al 17% (Kraemer y col.,
2003). Tanto la estructura como el desarrollo y los
resultados de este estudio son muy similares al pu-
blicado por Kraemer y col. (2000), en que se enfatiza
que los mejores resultados del grupo periodizado so-
bre los ejercicios de fuerza explosiva y velocidad se
deben especialmente al volumen del entrenamiento,
relacionado, mas que nada, con la cantidad de series
por grupo muscular (Kraemer y col.,2000). De todas
formas, aunque los dos grupos realizaron los mismos
ejercicios, el grupo no periodizado sélo entrend la
zona de fuerza resistencia con pesos medios a altos
(82 10 MR, con | a 2 minutos de pausa), mientras
que el grupo periodizado realiz6 una sesiéon por se-
mana con pesos altos (4 a 6 MR) y amplias pausas de
recuperacién (> 2 a 3 minutos) entre series y, por lo
tanto, entrenaba en la zona de fuerza maxima, e in-
cluso la zona de potencia, si se considera que en uno
de los entrenamientos se ejecutaban ejercicios de
accion secuencial (levantamiento olimpico o varian-
tes), en que la velocidad de movimiento se mantiene
relativamente elevada, incluso con pesos muy altos vy,
por lo tanto, la potencia mecdnica maxima se alcanza
con pesos superiores al 70% de la | MR, mientras
que en los ejercicios de acciéon de empuje, como el
press de banca o la sentadilla, los valores de potencia
mas altos se logran entre el 40% y el 60% de la | MR
(Naclerio, 2007a). Debido a ésto, aunque la estrategia
de periodizaciéon otorga la ventaja de poder variar
la zona de entrenamiento, es posible que ademas de
las diferencias en la formas de periodizar el entrena-
miento a lo largo de los 9 meses, el grupo no periodi-
zado no alcanzase los mismos resultados en la fuerza
maxima, explosiva o la potencia mecdnica respecto al
periodizado, también por no haber entrenado especi-
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ficamente en estas zonas como hicieron las jugadoras
del grupo periodizado (Naclerio, 2007c).

3.3. NUEVAS TENDENCIAS DE LOS
INVESTIGADORES AMERICANOS PARA PERIODIZAR
LOS ENTRENAMIENTOS DE FUERZA

Recientemente, Kraemer y Fleck (2007) han pro-
puesto el criterio de “periodizacion flexible, no lineal”
en que se permiten mayores variaciones del volumen
y la intensidad, que conduciria a beneficios superio-
res respecto a los otros modelos de periodizacion.
Este tipo de metodologia permite al deportista y al
entrenador realizar variaciones inmediatamente an-
tes o durante el desarrollo de cada sesion, basdndo-
se fundamentalmente en lo experimentado en cada
momento. La propuesta de Kraemer y Fleck (2007),
p. 22-24, se basa en la realizacién de los siguientes
pasos:

I. Realizar un andlisis del nivel de fatiga de los
sujetos en cada momento del entrenamiento.

2. Evaluar el nivel de rendimiento de los sujetos
en cada dia de entrenamiento.

3. Controlar la magnitud de los pesos y el rendi-
miento en las series realizadas en cada entre-
namiento y compararlas con los rendimientos
de las sesiones anteriores.

4. De acuerdo al andlisis de los tres pasos ante-
riores, determinar las caracteristicas del entre-
namiento a realizar (determinar los cambios o
modificaciones necesarias).

5. Disponer un plan general para cada mesociclo,
de modo que se pueda controlar la forma en
que se realizan los entrenamientos cada 7 a 10
dias.

Un ejemplo de esta estrategia de planificacion
puede ser los resultados del estudio de Silvestre y
col. (2006), en que se analizaron las variaciones del
rendimiento y la composicién corporal durante el
periodo competitivo (16 semanas) en 25 varones,
jugadores de futbol de la liga Universitaria de Esta-
dos Unidos. Los autores de este trabajo aplicaron
una estrategia de planificacion flexible en que los
volimenes (numero de repeticiones por ejercicio)
y las intensidades (maximas repeticiones realizadas
con cada peso) variaban dia tras dia, de acuerdo a
la percepcién subjetiva de los sujetos y al criterio
de un entrenador experto. Los resultados de este
estudio mostraron que, durante el periodo compe-
titivo, en donde se realizaron cerca de |10 sesiones
de entrenamiento de fuerza, siendo la mayor parte
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efectuadas durante las primeras 8 semanas, al final de
las 16 semanas, los sujetos mejoraban la masa magra
(especialmente en el tren inferior), mientras que el
rendimiento determinado en las pruebas de maxima
aceleracién (9.1 m), velocidad maxima (36.5 m), salto
vertical y consumo de oxigeno permanecian estables,
aunque mejoraban la potencia mecénica producida
en dos ejercicios con resistencia: los saltos desde
sentadilla y las extensiones de brazos con barra utili-
zando un impulso de piernas (17.3% y 10.7% respec-
tivamente). Estos resultados indican que, cuando los
sujetos llegan con un nivel de forma fisica adecua-
do al inicio del periodo competitivo, la aplicaciéon de
un entrenamiento que integre trabajos especificos e
inespecificos organizados de una forma flexible y pe-
riodizada permite mantener el rendimiento fisico e
incluso mejorar en algunos parametros relacionados
con la potencia muscular (Silvestre y col., 2006, Krae-
mer y Fleck, 2007).

Si bien, la propuesta de Kraemer y Fleck (2007)
es considerada innovadora seglin el planteamiento
efectuado en el capitulo |, paginas 22 y 23, de su libro
“Optimizing strength training”, si analizamos profun-
damente las diferentes metodologias aplicadas para
realizar los entrenamientos de fuerza, e incluso algu-
nos de los trabajos citados por estos mismos autores
en muchas de sus numerosas publicaciones, veremos
que desde siempre la magnitud de los esfuerzos en
los entrenamientos de fuerza ha sido controlada
por medio de la percepcion y, aunque la aplicacion
de tablas validadas cientificamente es una estrategia
de control relativamente nueva en este campo, desde
hace ya varios afios muchos autores han propuesto
aplicarla para controlar la intensidad y el nivel de es-
fuerzo desarrollado durante sus entrenamientos de
fuerza.Varios trabajos publicados durante los 90 y en
adelante destacaron la validez y utilidad de las escalas
de percepcién subjetiva de esfuerzo para identificar
las intensidades de ejercicio asociadas con distintos
niveles de lactacidemia sanguinea e incluso con la ac-
tividad electromiogréfica muscular (Suminiski y col.,
1997; Lagally y col., 2004). Robertson y col. (2003)
han propuesto y validado una escala de 0-10 puntos
destinada a controlar especificamente la intensidad
de los ejercicios de fuerza (ver figura 4). Esta escala
ha sido validada por numerosos trabajos posterio-
res, e incluso asociada con la escala de |5 puntos (6-
20), originalmente desarrollada por Borg (1982) para
controlar la intensidad de los ejercicios aerdbicos.
De acuerdo con ésto, independientemente de la me-
todologia utilizada, la percepcién del esfuerzo, cuan-
do se aprende a utilizar adecuadamente siguiendo
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un protocolo cientifico valido, constituye una herra-
mienta de gran utilidad para controlar la magnitud de
las cargas de trabajo aplicadas en los entrenamientos
de cualquier capacidad fisica (Naclerio, 2007b, Rober-
tson y col.,2003).

Figura 4. Escala de percepcidn de esfuerzo, propuesta por
Robertson y col. (2003).

4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES FINALES
Las evidencias cientificas demuestran que las es-
trategias de periodizacién onduladas (variando la
zona de entrenamiento entre microciclos) y espe-
cialmente las doble onduladas (variando la zona de
entrenamiento entre las sesiones de un microciclo)
son mas efectivas para incrementar la fuerza, la po-

tencia, o la velocidad, e incluso para inducir cambios
en la composicion corporal respecto a los progra-
mas no periodizados. Por otro lado, es importante
que los entrenadores consideren la utilizacién de
escalas de percepcion del esfuerzo como una herra-
mienta valida para variar y adaptar los programas de
entrenamiento, de acuerdo a la percepcién y grado
de fatiga que experimente el sujeto dia tras dia (pe-
riodizacion flexible). De todas maneras, es posible
que las diversas metodologias aplicadas para inves-
tigar los efectos de las estrategias periodizadas, res-
pecto a las no periodizadas, no hayan contemplado
adecuadamente la variacién entre las zonas de en-
trenamiento, de acuerdo a su orientacion fisiologica:
fuerza maxima, fuerza resistencia o fuerza explosiva,
ya que sélo se han limitado a variar el trabajo segin
la relacién entre magnitud de peso y las maximas re-
peticiones posibles. Este concepto, si bien puede ser
atil para muchos entrenadores personales, posible-
mente no sea adecuado en la planificacién del en-
trenamiento de fuerza destinado a mejorar el rendi-
miento en diversas disciplinas deportivas, como los
deportes de conjunto o combate, o el tenis, en que
el entrenamiento de fuerza no es un fin en si mismo,
sino un medio para mejorar el rendimiento en los
gestos especificos, asi como para reducir la inciden-
cia de lesiones.
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