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Forma de Organizar/Dividir el Plan Anual del
Entrenamiento en Ciclos/Fases y de Variar los

Parámetros Agudos del Programa con 
Resistencias con elfin Principal de Alcanzar un 

Nivel Óptimo de Ejecutoria durante la Fase 
Competitiva y Prevenir el Sobre-entrenamiento 

o Estancamiento del Competidor

PERIODIZACIÓN



Alcanzar un Nivel Óptimo de Ejecutoria
Durante la Fase Competitiva del Atleta

Meta

Periodización
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Aburrimiento 

EstancamientoRetrogresión

Sobre-entrenamiento

Prevenir:

Periodización: Ventajas/Objetivos

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO



Reducir el Volumen de Entrenamiento
mientras

Aumenta la Intensidad

Gradualmente

Según se Acerca la Fase Competitiva

META::PERIODIZACIÓN



Relación Inversa Entre

Carga
(RM)

Pausas Frecuencia

Duración

Intensidad

Reps
(#Ejer.)

Series
(Total Ejer.)

Volumen

PERIODIZACIÓN



 ENTRENAMIENTO PERIODIZADO: Objetivos y Ventajas



Características:

Varía Volumen e Intensidad del Ejercicio

Estímulos (Sobrecarga) Cambian
Frecuentemente

Rápida Adaptabilidad (Respuesta
Efectiva al Estímulo)
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Periodización
Manipulación Variables Agudas



Síndrome de Adaptación General
 (Hans Selye, 1974, pp. 26-27)

Adaptación al EstrésPERIODIZACIÓN :



PERIODIZACIÓN

ORIGEN: Ruso - Matveyev (1981)

Entrenamiento Deportivo

Subdividir en Unidades Cíclicas
(Períodos Específicos)



PLAN ANUAL : Divisiones/Fases/Períodos

Según - Matveyev (1981)PERIODIZACIÓN :



PeriodizaciónENTRENAMIENTO CON RESISTENCIAS : 

FASES
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