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Introduccion

A Los procesos de entrenamiento deportivo, en muchas
ocasiones, tienen disefios de cargas adecuadas, en volumen,
Intensidad y frecuencia.

A Pero es muy frecuente que estas cargas no estén ordenadas,
un esquema de planificacion y periodizacion, con un armaonico
respeto de los procesos de adaptacion y recuperacion, en
consonancia con aspectos fisioldgicos, biomecanicos y psico
emocionales.

A Los problemas mas importantes en la periodizacion y la
planificacion deportiva, en relacion (en este caso), al
programa de fuerza son:

1) Cual es el tiempo de descanso entre las cargas ?
2) Como es la secuencia y sucesion de los ejercicios, entre si,
durante ese periodo ?



UNIDADES ESTRUCTURALES DE
ENTRENAMIENTO

A El entrenamiento se divide en unidades estructurales.

A Es de costumbre identificar estas unidades estructurales con
las siguientes nomenclaturas:

- Sesion

- Jornada

- Microciclo

- Mesociclo

- Macrociclo

- Ciclo olimpico (Ciclo Cuadrienal)
- Megaciclo

A Frecuentemente, en una jornada de entrenamiento (que se
considera un dia), se utilizan varias sesiones de ejercicios.




Periodizacion del Entrenamiento Deportivo

ALa planificacion de los diferentes
trabajos en relacidon a jornadas,
microciclos y mesociclos es lo que s
llama planificacion a corto plazo.

ALa organizacion secuencial de los
programas de entrenamiento en
microciclos, mesociclos y
macrociclos se llama Periodizacion.



Tipos de Mesociclos

Mesociclos acumulativos:

A El objetivo de este tipo de ciclo es reforzar el
potencial del atleta, es decir mejorar sus habilidades
motoras basicas (acondicionamiento), asi como la
tecnica deportiva, en cuanto a su aprendizaje motor.

A Los resultados de un mesociclo acumulativo se
evaluan sobre la base de las pruebas o tests
realizados: por g]., fuerza maxima, capacidad
aerobica, velocidad, etc.; tambien por la actuacion
del atleta en ejercicios auxiliares, y por la calidad /
habilidad técnica del mismo.

A En estos mesociclos pueden utilizarse varios
ejercicios, incluso algunos que no sean especificos,
pero que contribuyen al acondicionamiento general.



Tipos de Mesociclos

Mesociclos de transferencia

A Los mesociclos de transferencia se emplean
para transformar la aptitud no especifica, que
fue mejorada en la preparacion del atleta, y
transferirla a una aptitud especifica.

A A largo de este periodo, los ejercicios especificos
son principalmente usados para mejorar la
técnica y el acondicionamiento al tipo de fuerza
especial.

A Se utilizan competencias no importantes para
controlar y estimar los progresos de los atletas.




