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Resumen

Los objetivos del trabajo fueron, 1) aplicar el modelo de planificacion de ™ Bloques
" durante una temporada de voleibol femenino 2) comparar en funcion de los resultados dos
teorias de planificacion ~ Periodizacion ~ vs. © Bloques ™ 3) Verificar los efectos del
entrenamiento de 5, 10 y 15 o més semanas sobre la manifestacion de salto. Procedimiento,
se aplico dos bloques de entrenamiento, el primero, al inicio de la temporada que consistio
en fuerza integrada, con ejercicios de sobrecarga, saltos y pliometria durante 7 semanas, el
segundo bloque se aplico a mediados de la temporada, en el cual se realizaron ejercicios de
saltos y pliometria durante 8 semanas. Se evalud el test de Saltar y Alcanzar en 15
oportunidades durante las 44 semanas de la temporada. Resultados semana 1(S1) 2946.5
cm; (9) 11% de incremento; (S16) 25%; (S20) 23%; (S29)25%; alcanzando el maximo
efecto retardado en la (S35) 40+7 cm, 34% todos los cambios significativos. Por lo que
concluimos que el modelo de planificacion de ™ Bloques “ se manifiesta en los resultados
cumpliéndose lo planteado en la teoria, pero también se plasma en los resultados el modelo
de ” Periodizacion ” , por lo que no deberia haber una contradiccidon entre estas, sino una
manera de coexistir para el beneficio de los deportistas, entrenadores y el éxito en el
rendimiento. El entrenar 5, 10 o 15 semanas produce diferentes resultados, los cuales van a
estar determinados por el nivel de atleta, carga utilizada y experiencia del entrenador para
dosificar la misma, estos ultimos como los aspectos mas sobresalientes.
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Introduccion

El termino periodizacion es un termino preconizado por los técnicos y cientificos
deportivos Rusos, quizas la persona mas influyente es este sentido fue Matveev (1,2), el
cual a través de su libro " Periodizacion del Entrenamiento ™ publicado en 1965, el cual
tuvo una gran repercusion en los entrenadores, dado el éxito deportivo de los Rusos en los
Juegos Olimpicos de Helsinki 1952 y la escasees de este tipo de material en el mercado.
Quizas este sea el motivo por el cual se implanto la denominacion de Peridizacion por
Planificacion Deportiva.



PERIODIZACION
00 17 BRI RENDIMIENTO)
, s*’ » :
VOLUMEN,+**" | %,
.
““‘ ."0
>0 _;““ ”'0
..l......
lllll........
INTENSIDAD %
MESE (L |1 | 11 |1 vIiv v v |1 | X |IX | X
ETAPAS]|
PERIODQ | Periodo preparatorio Periodo de competicion

Fig. 1 Verchoshanskij: habla de la periodizacién es una combinaciéon de contenidos pedagogicos y
biolégicos. “ la técnica utilizada para estructurar el entrenamiento (cidos) eslineal y de partes

estandarizada (7).

Los diferentes modelos actuales de planificacion deportivas, Péndulo, Tschiene,
Bloques, Acentuadas, ATR, Integrador, Cognitivo(3,5,6), Campanas(4), etc; se
construyeron en base a las teorias esbozada en el modelo de Periodizacion, pero cada una
se ajusto a las necesidades que mas influia en el resultado por ejemplo, las competiciones,
caracteristicas del deporte, caracteristica de cada deportista.

La Planificacion deportiva o Periodizacion sea cual fuera el modelo, son teorias, lo
que genero el marco de discusiéon, donde los principales conductores, Matveev,
Verhoshansky, Platonov, Tschiene, Bompa, Forteza, Navarro, no se ponen de acuerdo
(4,5,7,8) por la falta de evidencia cientifica de cada una de ellas (9), ya que la metodologia
cientifica que trata esta problematica siempre es limitada para poder abarcar la
complejidad de un proceso de entrenamiento. A raiz de estos inconvenientes los trabajos
referidos a esta area solo discuten desde una perspectiva, que puede ser, adaptaciones
biolo gicas, Psicologicas, rendimiento o logros alcanzados y/o pedagogicas.
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Fif2 Tschiene comenta sobre el modelo de bloques: * carece que evidencia cientifica ™ ™ quiere
intoducir nuevos conceptos para sustituir a antiguos términos fundados, lo cual solamente lleva a
al confusion . Platonov critica a Verchoshanskij por constatar que los rendimientos deportivos se

definen exdusivamente por el ” potencial motiiz del deportista ”, es dedr, el rendimiento inicial. (7)

En los deportes de conjunto, como el voleibol, la manifestacion de fuerza potencia
se plasma con el salto, y esta forma parte de los fundamentos del saque, remate y bloqueo,
en un partido puede llegar a ejecutarse 587 saltos (14) con un promedio de 114 por set (15).
Para el desarrollo de esta accion se utilizan diferentes métodos de entrenamiento, como
medios naturales (10), sobrecarga(11), electroestimulacion (12), Pliometria (13) etc.

El incremento del salto en jugadores de voleibol va a estar influenciado por
diferentes factores, nivel del atleta, tipo de periodizaciéon, método utilizado, periodo de
entrenamiento que se encuentra, y muchos mas, pero hay una cantidad importante de
trabajos que han abordado esta problematica y los podemos dividir bajo el criterio de
tiempo de entrenamiento en 3 grupos, > 6 semanas, que lograron un increment6 de un 10.2
% (Malatesta 03"; Garcia J. 027); los > 11 semanas 9.9% de incremento (Terry 93°, Bosco
797, 827, Newton 99°, Garcia J. 02°, Cluth 83") y los < 11 semanas 9.6 % (Hakkinen 93°,
Berardi 99°, Rodriguez 97, 98°, Esper 04") como se puede observar los promedios de
incrementos no difieren muchos a pesar que las semanas de entrenamiento se van
duplicando, es importante destacar que solo se tomo trabajos en que las muestras eran
jugadores de voleibol.

A través de la informacion revisada sobresalen tres aspectos fundamentales, el
primero es que los modelos de planificacion estan ausentes de evidencia cientifica aceptada
por los especialistas mas destacados, en segundo termino parece, antes la luz de la
evidencia, que entrenar 5, 10 o 15 semanas se obtienen los mismos resultados en el salto, y
por ultimo si el modelo de bloque se puede utilizar en los deportes de velocidad — fuerza,
como el voleibol, durante una temporada.

Material y Método
Sujetos

El inicio del trabajo se llevo a cabo en el mes de Febrero, posterior al periodo de
vacaciones de verano, el cual dura dos mes y medio sin entrenamiento, ni competicion
sistematica.

Las jugadoras entrenan tres veces por semana, dos horas por sesion las
caracteristicas del trabajo que se practica durante las dos horas son iguales a los equipos
amateur (16).

Las competiciones tienen lugar los fines de semanas durante 8 meses, estas inician
en el mes Marzo y finalizan en Noviembre, teniendo en cuenta el receso de Julio. El
numero oficial de encuentro de una division es de 28 partidos por temporada para el club,
pero dado las edades de las jugadorasy nivel de juego, éstas participan en dos divisiones a
la vez, por lo tanto el numero de partidos es de 56. Pero también hay que contemplar que
algunas participan de los seleccionados provinciales, los cuales tienen un compromiso
internacional (Juegos JUDEJUT en el mes de Marzo) 5 paridos, mas el campeonato
nacional, 8 partidos; por lo tanto una jugadora puede tener 64 partidos oficiales durante la
temporada.

Para la muestra se invito a participar a todo el plantel, de las cuales accedieron
(n=9), jugadoras, de sexo femenino, edad 16.6+ 1.5 anos, talla 165.3 + 4.7 cm y peso 59.1
+ 5.3 Kg, la cantidad de arios de practica 6 +2 todos ellos en el club.



Procedimiento
Se monitoreo durante 44 semanas, donde se realizaron dos programas de
entrenamiento, uno de 7 semanas y otro de 8 semanas, totalizando un total de 15
evaluaciones tabla N°I
Temporalizacion

Febr | Marzo Abril Mayo Junio Julio Agoso Septiembre Octubre Noviembre | Diciem
HE 5 10 15 20 25 30 35 40
E X XX X X X X X X X X X X X
M P P+StPl S S+ Pl
(S. Semanas)(E. Evaluaciones)(Método de Entrenamiento) (P. Pesas, S. Saltos, Pl. Pliometria)

TN°1

Los programas de entrenamiento se ajustaban al modelo de planificacion de Bloques
(6,18), el primer Bloque, estuvo dividido en dos orientaciones una de fuerza méxima, y el
segundo a la fuerza potencia. La frecuencia fue de dos veces por semana. (16).

Programa de Entrenamiento del Primer Bloque

Ejercicio Semana2 | Semana3 | Semana4 | Semana5 | Semana 6 | Semana 7 Semana 8

v 3x6 (75%) | 3x4(80%) | 2x(90%) | 3x6(50%) | 3x6(55%) | 2x6(55) 3x6(55%)

Sentadilla 2x4(85%) 4(85%)

2° Tiempo | 3x6 (75%) | 2x4(80%) | 2x4(80) 3x6(50%) | 3x6(40%) [ 3x6(40%) 2x6(40%)

Saltos 4x5 Valla

Pliometria 4x10(40cm) | 4x10(40cm)
TN°2

El segundo Bloque tubo una duracién de 8 semanas con una frecuencia de dos veces
por semana.
Programa de Entrenamiento del Segundo Bloque

Ejercicio Sem 21 Sem 22 Sem 23 Sem 24 Sem 25 Sem 26 Sem 27 Sem 28

Laterales 2x10 2x10 10 10

Adelante 2x10 2x10 3x10 3x10 2x10 2x10

Pliometria 2x10 2x10 4x10 4x10
TN°3

La evaluacion que se realizo fue Saltar y Alcanzar siguiendo la metodologia
correspondiente (16, 17).
Resultados

Como podemos observar el modelo de periodizacion propuesto por Matveev, se
identifica claramente los periodos que plantea la periodizacion, preparatorio, competitivo y
transicion en los cuales se manifiesta la teoria en funcion del rendimiento grafico N°I.
Cuando observamos la curva del rendimiento de Saltar y Alcanzar grafico N°1 vemos que
esta se ajusta perfectamente a las que plantea Matveev (2,3) pero muy curiosamente no se
aplico el modelo que él propone, voltimenes elevados al inicio con intensidad modera,
mientras en mediado de la temporada aplicar intensidades altas con volumen moderado,
puesto que siempre se mantuvo la frecuencia de entrenamiento y la duracion de las




sesiones. E1 modelo utilizado fue dos Bloques, Verhoshansky (6,18), para el desarrollo de
la velocidad — fuerza (16, 17).
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G1 El incremento del salto, luego de la semana 1 es significativo (p<<0.05) en todas las evaluaciones, inclusive
en la semana 44.

El modelo de Bloques que se aplico durante la semana 2 a la 8, vemos que produce
un efecto acumulado del 11%, pero el efecto retardado de 7 semanas llega al 25%. El
segundo modelo de Bloque consigue cambios en los efectos acumulado en la semana 25,
pero no en la 29. Los efectos retardados si logran cambios significativos, alcanzando 34%
en la semana 35.

Al final de la temporada semana 37, cuando las competiciones oficiales
practicamente han finalizada se observa la perdida del rendimiento. A pesar de esto sigue
siendo significativa comparada con la semana 1, no asi comparada con la semana 20.
Discusion

En este trabajo queda demostrado que el modelo de periodizacion esta vigente, dado
que la fases que plantea se cumplen, quizas los tiempos asignados a cada una de ellas no
sean tan rigidos y cada disciplina y calendario de competencia marquen la duracion de cada
uno. La curva de rendimiento que plantea este modelo también se plasmo en un gesto que
es muy utilizado en el voleibol como ser el salto. Hora bien parece ser que mas halla de la
organizacion, medios, métodos y componentes de la carga, mientras estos sean bien
aplicados, la direccion de los cambios solo tienen una direccion, y que realmente la carga es
la que condiciona estos resultados en funcion del tiempo. En otras palabras los modelos
pueden acelerar, o retrasar los resultados, pero de ninguna manera cambiar la direccion.

El modelo de Bloque, si produce realmente los efectos retardados, los cuales
algunas veces pueden superar a los acumulados ( 10,12,13,16,17,19,20), es importante
destacar que este modelo de planificacion es solo util para los deporte de velocidad — fuerza
(6). La posible explicacion por que ocurre este fendmeno se debe a un tipo de adaptacion de
la fatiga central, que inhibe a fibras musculares durante un periodo (10).

Los resultados reportados por este estudio estdn por arriba de cualquier otro
(11,12,21,22,2324) ya que el progreso de la manifestacion alcanzo 34% de incremento. Los
trabajos que mas se asemejan en duracion son de Hakkimen con 21 semanas en el cual
progresan el 4%, Esper en 42 semanas 16%, Rodriguez (a) en 22 semanas disminuye un
5%, Rodriguez (b) 21 semanas incrementa un 14%, Rodriguez (c) 17 semanas 12%.



Es importante destacar que estos logros se consiguieron estimulando a los atletas en
42 sesiones de las 154 que engloban el entrenamiento y competencia. De lo cual demando
16 horas y 20 minutos de las 308 horas dedicadas al entrenamiento y competencia es decir
5.5% del tiempo total.
Conclusion

El modelo de planificacion de " Bloques ™ se manifiesta en los resultados
cumpliéndose lo planteado en la teoria, pero también se plasma en los resultados el modelo
de ” Periodizaciéon ” , por lo que no deberia haber una contradiccidon entre estas, sino una
manera de coexistir para el beneficio de los deportistas, entrenadores y el éxito en el
rendimiento.

El entrenar 5, 10 o 15 semanas produce diferentes resultados, los cuales van a estar
determinados por el nivel de atleta, carga utilizada y experiencia del entrenador para
dosificar 1a misma, estos tltimos como los aspectos mas sobresalientes.
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