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A modo de introducci·né..

ÅDeportistas, entrenadores y científicos ligados al deporte están 

incrementando la presión y la carga de trabajo para obtener 

mejores resultados competitivos, día a día, mes a mes, año a año. 

ÅDentro de los procesos de la preparación deportiva, una importante 

etapa del proceso para lograr la mejor forma competitiva, es una 

correcta planificación de la etapa final del entrenamiento (puesta   

a punto o ñTapering Offò), antes de la competencia.

ÅEn muchos eventos y especialidades competitivas, este período 

previo a la misma, se caracteriza por una marcada reducción de    

la carga de trabajo, durante un número variable de días, lo que     

se ha dado en llamar puesta a punto o ñTapering Offò.

ÅEsta sensible etapa del entrenamiento, justo antes del momento 

competitivo más importante, tiene una serie de interrogantes y 

ñmisteriosò que la ciencia a¼n no ha develado, y es motivo de 

diferentes estrategias, con muchas variables muy controversiales.



Diferentes definiciones de ñTapering Offò o ñTaperò

Å Una reducción del nivel de trabajo que los deportistas (en este estudio, 

nadadores) utilizan para descansar, en preparación para una mejor 

competencia (Yamamoto y cols., 1988).

Å Una etapa de entrenamiento especializado que es diseñado para revertir 

niveles de fatiga, inducidos por el entrenamiento, sin una pérdida de las 

adaptaciones logradas por el proceso global de preparación previo                 

(Neary y cols., 1992).

Å Una reducción incremental en el volumen de entrenamiento, de 7 a 21 días 

previos a la competencia en deportes cíclicos (Houmard & Jones, 1994).

Å Una progresiva reducción no linear de la carga de entrenamiento, durante 

un variable periodo de tiempo, con la intención de reducir el stress  

fisiológico y psicológico de la carga de entrenamiento, en orden de optimizar 

la performance deportiva (I. Mujika y S. Padilla, 2000).

Å Un segmento de tiempo, donde las cantidades de entrenamiento son 

reducidas, en un periodo previo a la competencia, con el objeto de concretar 

la mejor performance en el momento exacto o ñtarget timeò (Thomas & 

Busso, 2005).



Planeando la Puesta a Punto o ñTapering Offò 

Los factores claves (ñKey-Pointsò) a considerar 
cuando se planifica esta etapa del entrenamiento son 
las siguientes, sin perjuicio de otras consideraciones:

ÅMagnitud de la reducción de la carga de 
entrenamiento.

ÅManejo de las adaptaciones fisiológicas y la fatiga.

ÅTipo o modo de puesta a punto o ñtaperò.

ÅDuraci·n del ñtaperò.

ÅMetas competitivas.

- (I. Mujika; Tapering and Peaking for Optimal Performance, 

HKP, 2009)



Tipos de puesta a punto o ñtaperò

Es claro que en un periodo de puesta a punto 

hay que reducir la carga de entrenamiento.

Modelos de ñTaperò:

ÅñTaperò lineal:la carga de entrenamiento se 

reduce linealmente, en forma sistemática.

ÅñTaperò exponencial:la carga de 

entrenamiento se reduce de forma lenta y 

luego rápida; o en forma rápida y luego lenta.

ÅñStep Taperò:La carga de trabajo se reduce 

bruscamente en una cantidad constante.


