2. Periodos de Entrenamiento

Los co mpetidores se rios dividen el afo  en cuat ro p eriodos de e ntrenamiento: tran sicion,
preparacién, pre-competicion y co mpeticion, q ue le s pe rmite e star al maxim o cu ando a si lo
requieren. La Tabla 2.3 ilustra los periodos de entrenamiento y sus objetivos para un programa de
entrenamiento de 12 meses.

La Tabla 2.4 es una guia de como programar tu entrenamiento en periodos de entrenamiento de 6

a 48 semanas.

Tabla 2.3
Periodos de Entrenamiento y Objetivos de un Programa de Entrenamiento de 12 Meses
L Pre- L L
Preparacion & Competicion Transicion
27 semanas el 12 semanas 4 semanas
9 semanas
Desarrollo de la El entrenamiento | Aumenta la intensidad | Periodo de disminucion (los iDescanso!
capacidad fisica se hace méas del entrenamiento que, | dltimos 7-10 de Competicion) )
general, fuerzay fitness  especifico. si no se vigila, puede Este es el momento

cardiovascular (CV).

Desarrollo de una buena
técnica. Mentalmente el

El atleta continua
trabajando en una

llevar a una pérdida de
técnica. Identificar los
puntos débiles y

para estabilizar el
rendimiento de
competicion.

La intensidad y duracion del
entrenamiento es reducida

calentamiento pre-regata,
manteniendo las sesiones
cortas. Esta es también una
oportunidad de pulir la técnica.

para una completa
relajacion fisica y
mental y puede incluir

atleta mejora la buenatécnicay | trabajar en ellos draméticamente para permitir al | vacaciones. Deberia
concentracion para preparacion durante sesiones de cuerpo una total recuperacion | mantenerse un
maximizar la mejora mental. baja intensidad. Este | del intenso entrenamiento del minimo nivel de
técnica y coger es el momento para Periodo de Competicion. actividad utilizando
confianza para la desarrollar tacticas y técnicas de
competicion venidera. estrategias para la El atleta se centra en la entrenamiento
competicion, asi como | estrategia de la regata y el complementario.

Tiempo para la
evaluacion y para
marcar objetivos para
el préximo afio.

La flexibilidad del entrenamiento es un componente importante de todo periodo de entrenamiento

Notas

i. Aunque la tabla se lee de izquierda a derecha, para programar en periodos tu entrenamiento debes
trabajar hacia atras desde la fecha de tu competicién mas importante.
ii. Periodo de transicion: cuatro semanas después de la competicion principal.
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iii. Periodo de competicion: Desde la fecha de la competicién debes maximizar en la cuenta atras de 12
semanas (4 x 3 ciclos de semana). Los Ultimos 7-10 de este periodo seran de disminucion gradual.

iv. Periodo de Pre-Competicidn: Cuenta atras las nueve semanas mas lejanas (3 x 3 ciclos de semana).

v. Periodo de Preparacion: Las restantes 27 semanas.

vi. Para medir como estas progresando, y la efectividad de tu entrenamiento, debes llevar un diario de
entrenamiento y hacer algunos test basicos (mirar Seccion 4: Midiendo el Progreso).

Tabla 2.4

Periodos de Entrenamiento (Semanas)
Periodo hasta la prueba Preparacion Pre-Competicion Competicion
6 - - 6
7 1 - 6
8 2 6
9 3 - 6
10 3 1 6
11 3 2 6
12 3 3 6
13 3 4 6
14 3 5 6
15 3 6 6
16 3 4 9
17 3 5 9
18 3 6 9
19 3 4 12
20 3 5 12
21 3 6 12
22 3 7 12
23 3 8 12
24 3 9 12
25-48 3-27 9 12
Notas:

Los dltimos 7-10 dias de periodo de competicion seran de disminucion gradual.

Disminucion Gradual

Unos 7-10 dias antes de una competicién importante deberias disminuir tu entrenamiento. Alguna
gente cre e que reducir las do sis d e e ntrenamiento en este mo mento llevara a una p érdidade
forma, pero esto no es verdad. El entrena miento e s una combinacién de sobrecargay super -
compensacion. Esto sig nifica que durante el ej ercicio el cuerpo llega h asta la extenua cidény
durante los periodos de recuperacion, el cuerpo se recupera hasta el punto de tener u na mayor
capacidad que antes. El p eriodo de super-compensacion durade 7-10 dias después del fin del
régimen de entrenamiento y, por lo tanto, el miedo a perder condicién es totalmente infundado.

El mejor usoae stetie mpoe s centrarse e nla estrategia dela regata, con siguiendo un
calentamiento pre-regata correcto y p uliendo la técnica. Es importante evitar |a creacion de acido
lactico cerca de la competicion. La serie mas larga de alta intensidad no deberia exceder de los 90
segundos. E staria bien unpar de éstasal comienzod el aseman a fi nal, re duciéndolo a
explosiones de 30 se gundos en los d ias inmedi atamente p recedentes ala competi cion. Si la
preparacién es para una prueba de 2.000m., recomendamos que el numero total de paladas fuerte
durante el total del periodo de disminucion gradual no exceda de 300.

Adaptacion del Cuerpo

Quizas de forma sorprendente, la sesion de entrenamiento en si misma no lleva a una mejora del
rendimiento. Es durante los periodos de descanso y recuperacion cuando el cue rpo de adapta a
las demandas producidas en él como consecuencia del ejercicio. Al aumentar el rendimiento fisico,
puedes aumentar tu volumen d e entrenamiento, lo que cambiara el tipo de entrenamiento que
realizas. La gente que entrene de cuatro a ci nco veces a la semana se beneficiara de un alto
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porcentaje de sesiones de alta inten sidad, mientras que los que entrenen dos veces al dia sélo
podrian completar el 20-30% de su programa de entrenamiento total a alta intensidad.
La intensidad del entrena miento viene determinada por el ritmo cardiaco a u na carga de trabajo
dada. Las sesiones de entrenamiento que hagan aumentar el ritmo cardiaco cerca del maximo son
de alta inten sidad. Las sesiones que se puedan completar a un ritmo cardiaco moderado son de
baja intensidad.
Se necesitan considerar cierto nimero de factores para asegurarse de que la adaptacion deseada
se estd llevando a cabo:

- El entrenamiento ha de ser regular para estimular la adaptacién del cuerpo.

- Se necesita tiempo suficiente entre sesiones para que la adaptacion tenga lugar.

- La cantidad de entrenamiento ha de ser aumentada segun el cuerpo se adapte.

- El programa de entrenamiento ha de ser especifico a las necesidades individuales.

- El entrenamiento debe ajustarse a las demandas fisicas especificas de cada deporte particular.

- Dentro del programa debe haber un sistema para medir los progresos.

Estructurando el Programa

El numero de sesiones de entrenamiento por semana que te dispones realizar tendra un profundo
impacto en la mezcla de entrenamientos que realizaras. En términos sencillos, si estas entrenando
so6lo tres o cuatro veces a la semana, la intensidad de tu programa sera proporcionalmente mayor
que si entrenas siete y ocho veces a la semana.

Para darle cierto sentido a esto, la Tabla 2.5 sugiere una mezcla de entrenamientos basado en el
numero de sesiones de e ntrenamiento semanales, las bandas de entrenamiento y el perio do del
afio en el que estas entrenando. La Tabla 2.6 ilu stra la cla se de trabajo, ritmo de palada y ritmo
cardiaco apropiado a cada banda de entrenamiento.

Teniendo como referencia las tablas 2.3, 2.4, 2.5y 2.6 y usando el Principio de Entrenamiento en
Ola deberias ser capaz de comenzar a construir tu propio programa.

Tabla 2.5

Mezcla de Bandas de Entrenamiento
(Basado en el Periodo de Entrenamiento y Sesiones de Entrenamiento por Semana)

Preparacién Pre-Competicién Competicion
N° de Sesiones UT2 UTl | UT2 | UT1 UA ut2 UT1 UA TR AN
3 - 3 - 1 2 - 2 1
4 - 4 - 2 2 - 1 2 1
5 1 4 1 2 2 1 1 2 1
6 2 4 1 2 3 1 1 2 2
7 3 4 1 3 3 1 2 2 2
8 4 4 2 3 3 1 1 2 2 2

Notas: Selecciona el niimero de sesiones que quieres entrenar por semana, tomando nota del nimero de sesiones
requeridos en cada banda de entrenamientos.
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Tabla 2.6

Trabajo en Cada Banda de Entrenamiento

1 2 3 4 5 6 7
Banda IS0 B Tipo de Trabajo Recgp & Ejemplo % MRC | SPM
Banda racion
UT2 | 60-90 min. '”tzr(‘)’zgsr:]?rﬁgos 10-20% | 60 min. constante 55-70 | 18-20
UT1 | 30-60 min. Intervalos largos | o oo S0l 70-80 | 20-24
10-30 min. 5 min. descanso
UA | 1824min, | Mervalosmedios i go0, 3 X6 min. 8085 | 24-28
6-10 min. 3 min. descanso
TR 12-18 min. Intervalos_cortos 100% 6 X 2 min.: 85-90 9832
2-5 min. 2 min. descanso
_ . Explosiones 0 6 x 90 seg.. _ L
AN 9-12 min. 45-90 seg, 100% 90 seg. descanso 90-100 | Maximo

Notas:
i. Banda: La banda de entrenamiento en la que el atleta esta trabajando.
ii. Tiempo en Banda: La duracidn del entrenamiento dentro de cada banda.
iii. Tipo de Trabajo: El tipo de trabajo para la sesién de entrenamiento.
iv. Recuperacion: El tiempo de recuperacion, expresado como un porcentaje del tiempo de trabajo.
v. Ejemplo: Un ejemplo del trabajo.
vi. % MRC: El porcentaje del Maximo Ritmo Cardiaco apropiado para el tipo de trabajo.
vii. SPM: Paladas por minuto.

Interrupciones del Programa

El prog rama de entre namiento e s un mapa que te guia desd e don de te encu entras
fisiologicamente hasta donde quieres llegar. Como en todos los viajes hay mas de un camino para
llegar al mismo destino. Los programas de entrenamiento estan escritos a priori y estan disefiados
para d ar u na respue sta a propiada, pe ro en t odos los p rogramas hay un ele mento de tra bajo
intuitivo. No co nsideres el tra bajo co mo al go i namovible. Si comienzas u n p rograma no te
desalientes o te sientas tentado a dejarlo, ya que, el tiempo perdido se puede recuperar.

Enfermedad — Si ha s perdido tiempo por una enfermedad y ha s de vi sitar al médico, entonces
deberias reanudar el entrenamiento bajo su supervisién. Si tuvieras un resfriado debido al clima,
una vez que tu MRC volviera a la normalidad, completa dos dias de entrenamiento general a baja
intensidad y, sinoh  ayrea ccion a dversa, reto ma el prog rama como sinoh ubierasid o
interrumpido.

Lesion — Si  has perdido tiempo d ebido a un a le sién de bes re anudar el entrenamiento bajo la
supervision del doctor o fisioterape uta. No deb erias reanudar el entren amiento por tu cue nta ya
que podrias agravar la lesién y perder mas tiempo.

Vacaciones — Si pierdes un par de semanas debido a vacaciones o compromisos, tu programa de
entrenamiento pue de reto marse en el lugar que le corresponde. Por ejem plo, si te tomas dos
semanas de vaca ciones después de 5 semanas de las 12 d el pro grama de pre-com peticion,
reanuda el programa en la semana 7 al regresar.

Si entrenas soélo tres vece s por semana y pierdes una sesion deberias recuperarla. Sin embargo
no debes tratar de recupe rar mas de una o do s sesiones de ent renamiento, ya que no te ndrias
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suficientes dias de de scanso y recu peracién par a permitir al cuerpo ada ptarse al eje rcicio.
Simplemente deberias continuar el programa como si no se hubiera interrumpido.

Después de tres semanas perdidas completa dos dias de entrenamiento general a baja intensidad
y retoma el prog rama como si no hu biera habido interrupcién. Después de perder cuatro o mas
semanas de entrenamiento deberias considerar comenzar el programa de nuevo.
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