Aspectos fisiolégicos y
metodoldgicos de |la puesta a puntc

competi til v a nT
en Natacion

Dr. Juan Carlos Mazza
(Argentina)



A modo de 1T ntrod

A Deportistas, entrenadores y cientificos ligados al deporte estan
Incrementando la presion y la carga de trabajo para obtener
mejores resultados competitivos, dia a dia, mes a mes, afio a ano.

A Dentro de los procesos de la preparacion deportiva, una important
etapa del proceso para lograr la mejor forma competitiva, es una
correcta planificacion de la etapa final del entrenamiento (puesta
a punto o nTapering Offo), ant

A En muchos eventos y especialidades competitivas, este periodo
previo a la misma, se caracteriza por una marcada reduccion de
la carga de trabajo, durante un numero variable de dias, lo que
se ha dado en ||l amar puesta a

A Esta sensible etapa del entrenamiento, justo antes del momento
competitivo mas importante, tiene una serie de interrogantes y
Ami steri oso que | a cilenci a abvr
diferentes estrategias, con muchas variables muy controversiales.



DI ferentes defl ni cl ones

A Una reduccion del nivel de trabajo que los deportistas (en este estudio,
nadadores) utilizan para descansar, en preparacion para una mejor
competencia (Yamamoto y cols., 1988).

A Una etapa de entrenamiento especializado que es disefiado para revertir
niveles de fatiga, inducidos por el entrenamiento, sin una pérdida de las
adaptaciones logradas por el proceso global de preparacion previo
(Neary y cols., 1992).

A Una reduccion incremental en el volumen de entrenamiento, de 7 a 21 dias
previos a la competencia en deportes ciclicos (Houmard & Jones, 1994).

A Una progresiva reduccion no linear de la carga de entrenamiento, durante
un variable periodo de tiempo, con la intencion de reducir el stress
fisiologico y psicologico de la carga de entrenamiento, en orden de optimizar
la performance deportiva (I. Mujika y S. Padilla, 2000).

A Un segmento de tiempo, donde las cantidades de entrenamiento son
reducidas, en un periodo previo a la competencia, con el objeto de concretar
| a mej or performance en el mo ment o
Busso, 2005).



Pl aneando | a Puesta a

Los factorefochaves @hnkKe
cuando se planifica esta etapa del entrenamiento son
las siguientes, sin perjuicio de otras consideraciones:

A Magnitud de la reduccion de la carga de
entrenamiento.

A Manejo de las adaptaciones fisiologicas y la fatiga.
ATipo o modo de puesta a [
ADur aci -n del fdtapero.

A Metas competitivas.

- (I. Mujika; Tapering and Peaking for Optimal Performance,
HKP, 2009)



T | 0SS de uesta a

Es claro que en un periodo de puesta a punto
hay que reducir la carga de entrenamiento.

Model os de nTaper o:

Al T a p er 0ladaigande antrenamiento se
reduce linealmente, en forma sistematica.

AiTaper 0 e xlpcargaglea c i a |
entrenamiento se reduce de forma lenta y
luego rapida; o en forma rapida y luego lenta.

Al St e p Tagamgadeé trabajo se reduce
bruscamente en una cantidad constante.




