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I Entrenamiento Deportivo: | Estructuracion:

LAS BASES PARA LA INTEGRACION DE SUS PARTES

—

A | Concepto:

La integridad del proceso de
entrenamiento se asegura sobre la base
de una estructura definida, la cual es
un orden relativamente estable
encargado de unir sus componentes



| a Estructura del Proceso de Entrenamiento
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@® Existe un orden racional de las interacciones de varios
aspectos del contenido del entrenamiento de un atleta
(componentes del entrenamiento fisico general y
especifico, entrenamiento de la técnica, tactica, el
tedrico y psicoldgico)

® Correlaciones:

" De los parametros de las cargas de entrenamiento
(caracteristicas cuantitativas del volumen e intensidad
del trabajo)

" Del entrenamiento y las cargas competitivas




| a Estructura del Proceso de Entrenamiento

Sy W 2 I CARACTERISTICAS  “ed™

® Una secuencia definida de los eslabones del proceso
de entrenamiento (sesiones separadas y sus partes,
periodos y ciclos) que son fases o etapas del proceso
dado, expresando cambios regulares en tiempo
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I Entrenamiento Deportivo: | Estructuracion:

PLANIFICACION/PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO

' I |Concepto: -—

Aquel proceso organizado, metdédico/sistematico y
cientifico encargado de ordenar/sincronizar e
Integrar racionalmente a corto y/o largo plazo el
contenido/estructura (sus partes/componentes) del
entrenamiento deportivo y de todas las medidas
necesarias y medios disposibles que conducen a la
realizacion efectiva de un entrenamiento y al
desarrollo optimo del rendimiento deportivo
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| Entrenamiento Deportivo: I Estructuracion:

PLANIFICACION/PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO

~| Caracteristicas: \“

) Se dirige/enfoca a alcanzar unos objetivos de
entrenamiento previamente delineados

] Se orienta en las experiencias practicas y en los
conocimientos cientificos-deportivos

J Es un adelanto al futuro (prospectivo)

] Existe periodizacion, bioritmica y curvas de
rendimiento biolégico del ser humano
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I Entrenamiento Deportivo: I Estructuracién:

PLANIFICACION/PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO :

V= IImportancia/Vanr: -

) Asegura la realizacion/logro de los objetivos
del entrenamiento

) Es la herramienta mas importante que
pueda utilizar un entrenador (“coach”) en su
empeno/esfuerzo para conducir un programa
de entrenamiento bien organizado



Entrenamiento Deportivo: | Estructuracion:

PLANIFICACION/PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO

® El plan de entrenamiento debe ser:
» Simple
™ Sugestivo
»™ Flexible:

Esto debe ser asi ya que su contenido puede ser
modificado a la proporcion del progreso del atleta y al
mejoramiento del entrenador (“coach”) en cuanto a su
conocimiento metodologico

@ Cualidad requerida del entrenador (“coach”):

Debe poseer un alto nivel de pericia /habilidad
profesional y experiencia



I Entrenamiento Deportivo: | Estructuracion:
PLANIFICACION/PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO

As I Requisitos Generales de la Planificacion wh

@® Los planes a largo plazo (prospectivos) deben ser
combinados con los planes actuales:

™ Importancia/utilidad:

Es un medio objetivo para que el entrenador pueda
dirigir el entrenamiuento del atleta

™ Los objetivos de un plan a largo plazo cuenta
con los parametros y contenido del
entrenamiento incluido en los macro y micro-
ciclos del plan anual, por lo que existiria una
continuidad entre el presente y el futuro



I Entrenamiento Deportivo: | Estructuracion:

PLANIFICACION/PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO

As I Requisitos Generales de la Planificacion w\

@® La planificacion debe lograrse en forma ritmica:

"™ Los objetivos de cada periodo/fase del
entrenamiento deben de completarse
ritmicamente:

© Importancia:

® Se provee un aumento progresivo de los indices de
entrenamiento, asi como de la habilidad del
rendimiento

® Se asegura la continuidad de un programa de
entrenamiento solido



I Entrenamiento Deportivo: | Estructuracion:
PLANIFICACION/PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO

As I Requisitos Generales de la Planificacion w\

@ Establecer y enfatizar el factor o componente principal del
entrenamiento:

" Lo normal:

Enfasis equitativo de todos los factores y componentes del
entrenamiento

"™ Enfasis particular: Necesario para la destreza (requiere un
re-ajuste del programa de entrenamiento):

4

Desarrollo de destrezas motoras especificas

e

Mejorar un factor o componente particular del entrenamiento

Dedicarle mas tiempo a un area de la aptitud fisica menos
desarrollada (e.g., fortaleza muscular)

e



I Entrenamiento Deportivo: I Estructuracion:

PLANIFICACION/PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO

g o | Duracion ™ -

@® Meses (e.g., ocho meses)
® Un afio

@ Varios afios (Plurianual):
™ Ejemplo:
Cada cuatro anos para unas Olimpiadas Mundiales
@ Para principiantes:
"™ Requieren mas tiempo:

Su tiempo de duracion sera mayor que cuando es para jugadores
experimentados



. * | PERIODIZACION & *

y : ]
0 . s
. - -
S A
\ A\
Y
s .
, “
:
. .
3 : 3 r 3 :
" : . 4 E . E . 4
T ~ . . ' D ' D
o r r r o
ad ad
y y

Subdividir en Unidades Ciclicas
(Periodos Especificos)

A ' — B 3 ¢ g, N
| Macrociclos | _— Yl Microciclos

(12-15 Meses) |« - Mesociclos [ggy, (1 Semana:)
_ (3-6 Semanas) S o

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 119) por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli,
2019, Chamﬁalgn IL: Human KmeUc? Copyright 2019 por] Tu&bro BompayCarIoA Buzzichelli. y 4

£



1 PLAN DE ENTRENAI\/IIENTO ITlpos/C|cIos

x
o I Plan/Ciclo Pluri-Anual: | 8—-16 Afos
-0 I Plan/Ciclo Cuatri-Anual: |4Ar”los .- 8
x | P
i Plan/Ciclo Anual: | 12 Meses \
Periodo T Periodo - Periodo
Preparatorio . Competitivo A Transitorio
(3-6 Meses) - } (4-6 Meses) - (3-5 Semanas)
e Macro/Meso-Ciclo: | 2-6 Semanas o Micro-Ciclos % ¢
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PLAN PERIODIZADO DE UN ENTRENAMIENTO:
GERARQUIA DE LOS PERIODOS Y CICLOS

Table 10.1 Hierarchy of Training Structures in a Periodized Training Plan

Period Duration Description

Multiyear preparation 2-4 years « Interlinked annual training plans
« A 4-year plan is called a quadrennial plan

Annual training plan 1 year « Overall training plan that contains macrocycles
- Subdivided into preparation, competitive, and transition periods

Macrocycle Several months to 1 year | « Sometimes referred to as an annual plan
« Considered a season of training
« Contains preparatory, competitive, and transition periods

Mesocycle 2-6 weeks « Medium-sized training cycle consisting of microcycles linked together
Sometimes referred to as a macrocycle or block of training

Microcycle Several days to 2 weeks « Small-sized training cycle
« Consists of multiple workouts designed in the context of its mesocycle

Training day 1 day « Contains multiple training sessions that target individual training units
« Designed in the context of its microcycle

Training session Several hours « Consists of several hours of training
« |f the workout has more than 30 min of rest between bouts of training, it
would be considered to have multiple training sessions

Training unit Minutes to hours + Targeted training item
« Could be a tactical drill or a conditioning activity

Reprinted, by permission, from G.G. Haff and E.E. Haff, 2012, Training integration and periodization. In NSCA'’s guide to program design,
edited by |. Hoffman (Champaign, 1L: Human Kinetics), 219.

NOTA. Reproducido de: “Periodization for Tactical Populations,” por G. G. Haff. En NSCA’s Essentials of Tactical Strength and
Conditioning. (p. 488), por B. A. Alvar, K. Sell, & P. A. Deuster(Eds.), 2017, Champaign; IL: Human Kinetics. Copyright 2017 por
National Strength and Conditioning Association.
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EL PLAN ANUAL
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del PREPARATORIO COMPETITIVO

Entrenamiento
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I Entrenamiento Deportivo: I Plan de Entrenamiento:

Tipos/Ciclos: I Consideraciones Preliminares

o o W oz AT N A0S N | L. I | o o |
~| Definiciones/Conceptos * g

@ Periodos o Fases:

" Son partes/divisiones generales de un plan/ciclo
anual

" Distinguimos entre periodos:
® Preparatorio

* Competitivo
® Transitorio



*

I Entrenamiento Deportivo: | Plan de Entrenamiento:

| I Tipos/Ciclos: IConsideraciones Preliminares

~ Definiciones/Conceptos ‘

@ \acrociclos:

"™ Concepto/descripcion:
Dinamica de trabajo/entrenamiento que compone los
periodos

" Duracién/extension del entrenamiento:
Abarca de 2-6 semanas (microciclos)
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"™ Duracidon/extension del entrenamiento:
® Un (1) mes 6

® Cuatro a tres (4 — 3) semanas
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I Entrenamiento Deportivo: I Plan de Entrenamiento:

Tipos/Ciclos: I Consideraciones Preliminares

~7 Definiciones/Conceptos ‘

@ \icrociclo:
" Concepto/descripcion:

© El reparto temporal de las sesiones de
entrenamiento durante una (1) semana (7 dias)

® Es el componente de los macro y meso ciclos

"™ Duracion/extension del entrenamiento:

® Una (1) semana 0
® Siete (7) dias



I Entrenamiento Deportivo: I Plan de Entrenamiento:

Tipos/Ciclos: I Consideraciones Preliminares

~  Definiciones/Conceptos ‘

@ Ciclo diario:
" Concepto/descripcion:

© Costa del numero de lecciones/sesiones de
entrenamiento en un (1) dia

® Cantidad de sesiones de entrenamiento por dia

" Duracidn/extension del entrenamiento:
© Un (1 dia):
- Un conjunto de horas al dia por cada sesion
de entrenamiento

- Pueden haber varias sesiones de
entrenamiento durante el dia



I Entrenamiento Deportivo: I Plan de Entrenamiento:

Tipos/Ciclos: I Consideraciones Preliminares

~ Definiciones/Conceptos ‘

@ Leccién/Sesion de Entrenamiento:
" Concepto/descripcion:

® Es la unidad fundamental del entrenamiento

® La parte mas pequeina dentro de un plan de
entrenamiento

"™ Duracion/extension del entrenamiento:

® Un conjunto de horas:

-1 -4 horas
- Esto puede variar



I Entrenamiento Deportivo: I Plan de Entrenamiento:

Tipos/Ciclos: I Consideraciones Preliminares

~ Definiciones/Conceptos *

@ Leccion/Sesion de Entrenamiento:
"™ Frecuencia (ciclo diario):
® En deportes de alto rendimiento:
Se llevan a cabo hasta cuatro (4) sesiones de
entrenamiento al dia

"™ Componentes/estructura:

® Introduccion (3-5 minutos)

® Preparacion o calentamiento (20-30 minutos)
© Parte principal (75 minutos)

® Conclusion (10 minutos)



I PLAN DE ENTRENAMIENTO : ITIpOS/CICIOS '

I ClCLO PLURl ANUAL
~ Descrlpcmn @

Junta diferentes niveles de
entrenamiento que

determinan el rendimiento a
lo largo de varios anos




I PLAN DE ENTRENAMIENTO : ITipos/CiCIos: '
| CICLO PLURI-ANUAL |
Mr | Utilidad ™

Frecuentemente empleado en la
Europa Oriental, particularmente

en aquellos ninos escogidos por su
potencial para el desarrollo
de un alto rendimiento




I PLAN DE ENTRENAMIENTO : ITIpOS/CICIOS : >

| CICLO PLURI ANUAL
~| DuraC|on |
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Ocho (8)
a

Diez-y-Sels (16)
ANOS




I PLAN DE ENTRENAMIENTO : ITIpOS/CICIOS '

I PLAN CUATRl ANUAL
~ Descrlpcmn @

Aduel plan de entrenamiento
gue se concentra en ciclos de

cuatro (4) anos (e.g., el tiempo
entre dos juegos olimpicos)




I PLAN DE ENTRENAMIENTO : I TIpOS/CICIOS

;«-\; | EL PLAN ANUAL
~ I Descrlpcmn/Concepto hﬁ

@ Periodos o fases de entrenamiento
programados durante el ailo completo o en
varios meses, los cuales se componen
respectivamente de diversos macro/meso-
ciclos

@ Determina el proceso del entrenamiento
durante 12 meses




I PLAN DE ENTRENAMIENTO : ITIpOS/CICIOS '

I = PLAN ANUAL
~ Importanua @

Es otra herramienta principal para
el entrenador, con la cual puede

dirigir y orientar el entrenamiento
atletico a traves de un ano




I PLAN DE ENTRENAMIENTO : TIpOS/CICIOS

| | EL PLAN ANUAL

~| Perlodos/Fases/D|V|S|ones/Componentes *

@ Preparatorio (Pre-Temporada):
" Preparacién General:
" Preparacion Especifica

@ Competitivo (Dentro de Temporada):
" Fase Pre-Competitiva
" Fase de las Competencias Principales
@ Transitorio (Fuera de Temporada)
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| EL PLAN ANUAL
i Y7 | Periodizacion NN\
~¢~| Descripcion/Concepto @ ’

. |
R 4 e

El proceso de dividir el plan anual en periodos/fases de
entrenamiento mas pequefas, con el fin de permitir que el
programa se prepare/establezca en mas
factibles/manejables y de asegurar que se alcance una
optima forma deportiva (la mejor disposicion y unidad

armoniosa de los aspectos/componentes fisicos, psiquicos,

tecnicos y tacticos del atleta) o maxima condicion atlética

en la fecha programada (alto nivel de rendimiento en un
tiempo dado) para la principales competencias de ano
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® Mejora la organizacion del entrenamiento, permitiendo
al entrenador conducir su programa en una manera
sistematica

@® Se facilita el logro de un alto grado de entrenamiento vy
un estado psicoldgico que conceda el desarrollo de un

Optimo nivel de rendimiento atlético, fundamentado en
una condicion fisicay forma deportiva en su maximay
mejor etapa

® Favorece el desarrollo, en secuencia l6gicay metddica,
de las destrezas, habilidades biomotoras y
caracteristicas del atleta
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EL PLAN ANUAL

PerlodlzaC|on N |

* b ¥ 2 L

® Permite que durante el entrenamiento se alternen las
fases de actividades estresoras con periodos de
recuperacion y regeneracion, durante el cual los atletas
son expuestos a presiones mucho menores (fase de

transicion):

Durante dicha fase se facilita la creacion de un humor favorable
y genera el potencial atlético, de manera que provea una base
solida para los siguientes periodos de trabajo fuerte
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¥ ~I Determinantes para un Alto Rendlmlento *

@® La adaptacion del organismo

@® Los ajustes psicolégicos a los aspectos
especificos del entrenamiento y las
competencias

@ El desarrollo de destrezas y habilidades
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it ~ lCrlterlos para Calculo de Duracmn % A

\

@ Criterio utilizado para calcular la duracién de
cada fase de entrenamiento:

" Calendario/ltinerario Deportivo (o de la ’
Temporada:

El calendario de competencias
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~| Tiempo Requerldo para Logro Condicion Optlma *

® Tiempo requerido para un aumento 6ptimo en el grado
de entrenamiento y condicion optima:

" No se conoce con exactitud:
® Causas para esta dificultad:

W Las particularidades individuales
W Las habilidades psico-fisiologicas
¥ Dieta

¥ Regeneracion
o efc. i




EL PLAN ANUAL -

W Periodizacion RN\ Y A%

Determinantes para Nece5|dades Periodizacion *

,~1

@® Determinantes para las necesidades de la periodizacion
en el proceso de entrenamiento:

" Las condiciones ambientales metereoldgicas
" Las temporadas climaticas del afio

" Las habilidades individuales y especificas del deporte
gue practica el atleta

" Nivel del entrenamiento preliminar del atleta

" Regularidades internas en el desarrollo del organismo
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~ Determinantes para Necesidades Periodizacion W\
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- continuacion -

® Determinantes para las necesidades de la periodizacion
en el proceso de entrenamiento:

" El calendario Deportivo:
® Impacto:

Tienen un efecto definido sobre los términos concretos de
los periodos de entrenamiento
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@® La periodicidad consta de:
" La divisién de un afio:
® Periodo de Preparacion

® Periodo de Competencia
® Periodo de Transicion

" Subdivisiones dentro de los otros periodos:

® Macrociclos o mesociclos

® Microciclos

® Ciclos de un (1) dia

® La unidad o leccidn/sesion de entrenamiento
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Fluctuaciones del rendimiento
deportivo a lo largo de un dia que
son causadas por los bioritmos




La Estructura del Proceso de Entrenamiento

PLANIFICACION/PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO

Distribucidn/Periodizacion Anual del Entrenamiento
(Periodos/Fases/Divisiones del Entrenamiento Anual)
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I PLANIFICACION/PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO

Distribucion/Periodizacion Anual del Entrenamiento 2
(Periodos/Fases/Divisiones del Entrenamiento Anual)
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g ¥
£
. "

I Distribucion/Periodizaciéon Anual del Entrenamiento

~| PERIODO PREPARATORIO ™

_Descripci(’)n_l

Primer periodo/fase del proceso de entrenar
durante el cual se crean los prerequisitos y se
establece directamente las bases que aseguren
alcanzar la forma deportiva a niveles optimos

y en el tiempo requerido
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I Distribucion/Periodizacion Anual del Entrenamiento

~| PERIODO PREPARATORIO ™

_Descripci(’)n_l

Periodo el cual se entrena con el fin de
constituir una base para la capacidad
regular de rendimiento durante
el periodo de competencias
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I Distribucion/Periodizaciéon Anual del Entrenamiento

~| PERIODO PREPARATORIO ‘wl™

_Descripci(’)n_l

El periodo fundamental del entrenamiento que se
conduce en diferentes maneras durante todo el
macrociclo, con el fin de aumentar al maximo las
capacidades de los sistemas energéticos que predominan
en el deporte especifico practicado por el atleta
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I Distribucion/Periodizaciéon Anual del Entrenamiento

~| PERIODO PREPARATORIO ™

= = ——— X ~i
OBJ ETIVOS:gl ;Gen;e;ra]-__,l

Desarrollar e integrar a un 6ptimo nivel la estructura

general del entrenamiento deportivo (o forma
deportiva), compuesta de la preparacion fisica, técnica,
tactica, teorica y psicoldgica del atleta, de manera que se
encuentre lista para el periodo competitivo
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I Distribucion/Periodizaciéon Anual del Entrenamiento

~| PERIODO PREPARATORIO ™

= B P o _’i
_OBJ ETIVOS:gl -General

Segun el Dr. Miguel Rivera (septiembre, 1988, “La
Estructuracion del Entrenamiento Deportivo”):

“Desarrollar nivelés optimos de aptitud fisica
relacionada con la salud y destrezas deportivas”




: oF v ) g . . ) ., 3
' 4 l Entrenamiento Deportivo: I Estructuracion: S

% v % - v % - v % - v % v
L - L
- v "

“ : I Distribucion/Periodizacion Anual del Entrenamiento

2
r|
.

X R Nt N ) A >

[o— - R E—— - e — —

PERIODO PREPARATORIO: ;OBJETIVOS:;l ~Especificos:|

® Adquirir y mejorar la preparacion fisica general (o
aptitud fisica)

® Mejorar las habilidades psico-motoras requeridas por
el deporte

® Desarrollar, mejorar y/o perfeccionar la técnica
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I Distribucion/Periodizacion Anual del Entrenamiento
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.. I PERIODO PREPARATORIO: ;OBJETIVOS:] 55’319?93*]59'53"!

- continuacion -

® Familiarizarse con las maniobras estratégicas basicas
a ser empleadas en el siguiente periodo

@® Mejorar el conocimiento teérico del atleta con respecto
a la teoria y metodologia del entrenamiento que son
especificas al deporte que se practica

@® Cultivar caracteristicas especificas psicoldgicas
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I Distribucion/Periodizaciéon Anual del Entrenamiento

~| PERIODO PREPARATORIO ™

Enfoque I

Elaborar programas de entrenamiento para

elevar a un nivel maximo las capacidades de los
sistemas energeticos que predominan cuando se
Interviene en una prueba atletica especifica
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® Entre tres (3) y seis (6) meses: -,
" Determinnates: £
® Las caracteristicas del deporte: .
B Deportes individuales: e
Debe durar entre 1 - 2 veces mayor que la duracion del 7

periodo competitico :
W Deportes de equipo: \* ,
No menos de 2 — 3 meses g
B Deportes profesionales: T

Uno no se debe influenciar por dichos deportes, donde
prevalecen extensas fases competitivas B
N R e R e P P ..;,_\-
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| I Distribucion/Periodizaciéon Anual del Entrenamiento

~| PERIODO PREPARATORIO “w™ =

Sub-Fases o Etapas

® Etapa de la preparacion/acondicionamiento
general

® Etapa de la preparacién/acondicionamiento
especifico
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7 . Etapa de la Preparacion/Acondicionamiento General

=all)- OBJETIVOS: | (s

@® Desarrollar la preparacion fisica general:

Mejorar el nivel general de las habilidades funcionales
del organismo (fortaleza, velocidad, tolerancia)

@® Desarrollo de un alto nivel de condicion fisica para
poder facilitar el entrenamiento y competencia
venidera

® Aumentar la capacidad para el trabajo fisico o esfuerzo
atléetico
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. Etapa de la Preparacion/Acondicionamiento General

0BJ ETIVOS:] y

- continuacion -

® Mejorar los fundamentos de las destrezas motoras y/o
elementos técnicos

® EI mejoramiento de las maniobras tacticas/estratégicas

® Desarrollar e incrementar la determinacion,
perseveranciay fuerza de voluntad de |la esfera
psicolbgica atlética
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73 Etapa de la Preparacion/Acondicionamiento General

<all} | CARACTERISTICAS: | s

® Incorporacion de ejercicios que requieren esfuerzos
generales (predominio de ejercicios genérico) y
especificos:

" Ejemplo en gimnasia:

Los primeros 2 — 3 microciclos deben de ser dedicados
casi exclusivamente para el desarrollo de la fortaleza
general y especifica de aquellos grupos musculares que
estaran involucrados en el aprendizaje o ejecucion de
ciertos elementos técnicos en los siguientes ciclos de

entrenamiento
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/ . Etapa de la Preparacion/Acondicionamiento General ¢

"

<l | CARACTERISTICAS:| gss

® Se comienza a fijar centros de interes:

" Deportes donde predomina la tolerancia (e.g., correr,
natacion, remo, ciclismo, entre otros):

® Meta principal:

El desarollo de la aptitud/capacidad aerdbica:

70-80 % del entrenamiento total debe ser dedicado al
desarrollo de la tolerancia aerdbica (esto es evidente por
el nimero de kildmetros/millas recorridas en el
entrenamiento)
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. Etapa de la Preparacion/Acondicionamiento General

<all} | CARACTERISTICAS: ﬁ-s

® Se comienza a fijar centros de interes:

" Deportes donde el atributo principal es la fortaleza (e.g.,
levantamiento de pesas, gimnasia, lucha greco-romana,
eventos de tiro en pistay campo, entre otros):

® Meta principal:

El desarollo de la fortaleza maxima:

Aumentando la cantidad de peso levantado en el
entrenamiento seria un medio objetivo para elevar la
capacidad de trabajo del atleta y la adaptacion especifica
hacia las necesidades del deporte
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- Etapade la Preparacion/Acondicionamiento General -

=< | CARACTERISTICAS: | == +

/. Se establecen/crean los requisitos fisicos, psiquicos,\ s

técnicos y tacticos que necesita desarrollar el atleta

@® Atletas involucrados en deportes de equipo:

Dedican el suficiente tiempo p[ara el
aprendizaje/adsquisicion y desarrollo de las destrezas
técnicas, tacticas/estratégicas y aptitudes que
caracterizan al depoprte practicado

® E| entrenador realiza pruebas a sus atletas con el fin de
determinar si éstos poseen el suficiente apoyo fisico
parala ejecucion tecnica de aquel elemento o destreza/

particular
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, \' Etapa dela PreparaC|on/Acond|C|onam|ento General -

(3 :D|NA|\/||CA DE LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTOZ I £

5 5 5 5 2

® \/olumen de carga progresivo

® \olumen superior ala intensidad de las cargas (se
enfatiza un alto volumen de entrenamiento):

" Ejemplo para corredores:
Tienen que recorrer largas distancias a ritmo tranquilo

" Peligro de un volumen insuficiente de carga:
Pueden o
" Aumento:

\ / \
¢
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