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|PERIODIZACION

Forma de Organizar/Dividir el Plan Anual del
Entrenamiento en Ciclos/Fases y de Variar los
Parametros Agudos del Programa con
Resistencias con elfin Principal de Alcanzar un
Nivel Optimo de Ejecutoria durante la Fase
Competitivay Prevenir el Sobre-entrenamiento
0 Estancamiento del Competidor



ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
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l Periodizacion

v

I Meta

v

Alcanzar un Nivel Optimo de Ejecutoria
Durante la Fase Competitiva del Atleta
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Periodizacion:

Ventajas/Objetivos

4

N 4
l Prevenir: ",
l

Sobre-entrenamiento \ l Aburrimiento

l Retrogresion l Estancamiento



rencoucon | Jue

l Segun se Acerca la Fase Competitiva

;2

Gradualmente

\ 4

Reducir el Volumen de Entrenamiento
mientras
Aumenta la Intensidad




l PERIODIZACION

v

l Relacion Inversa Entre

<~

Volumen l Intensidad
Series Reps Carga Duracion
Total Ejer.) (#Ejer. RM

Pausas Frecuencia



ENTRENAMIENTO PERIODIZADO: Objetivos y Ventajas

META/OBJETIVO

JUSTIFICACION

Variar el Programa
(Estimulo) de
Entrenamiento

Alcanzar Optimo Nivel de
Condicion y Ejecutoria

Gradualmente Reducir el
Volumen y Aumentar la
Intensidad

Evita la Monotonia,
Sobre-entrenamiento,
Estancamiento

Mejora Rendimiento

Proceso Rapido de
Adaptacion




ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Manipulacion Variables Agudas

Periodizacion
®» Caracteristicas:

@ \aria \olumen e Intensidad del Ejercicio

® Estimulos (Sobrecarga) Cambian
Frecuentemente

@ Rapida Adaptabilidad (Respuesta
Efectiva al Estimulo)



PERIODIZACION : | Adaptacion al Estrées

v

Sindrome de Adaptacion General
(Hans Selye, 1974, pp. 26-27)

(Maladaptacion)

Estimulo Inicial Adaptacion Sobre-estimulo

d Rendimiento T Rendimiento| | Sobre-entrenamiento
Retrogresion

4 Rendimiento




I PERIODIZACION

I 2N

IORIGEN: Ruso - Matveyev (1981)

M T

l Entrenamiento Deportivo

S

Subdividir en Unidades Ciclicas
(Periodos Especificos)

Mes;lc(ic P Microciclos
(12-15 Meses) | (3-6 Semanas)l | (1 Semana) |




| PERIODIZACION : Segun - Matveyev (1981)

y

| PLAN ANUAL : Divisiones/Fases/Periodos

T™Vol. |Inten. WVol. T Inten. Vol. 1Inten.

(Apt. General) (Ejec. Optima) (Recup. Activa)




ENTRENAMIENTO CON RESISTENCIAS: Periodizacion

N 4
FASES

Fase I: Fase II: Fase III: Fase IV:
Hipertrofia Fortaleza Potencia Pico

TVol.l Inten. | WVolAT Inten.
3-4/semana | | 3- 5/semana 4—6/semana 1-5/semana

Tolal: 6 sem.| |Tolal: 6 sem.| |Tolal: 6 sem.| |Tolal: 6 sem.
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