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            La planificación del entrenamiento en Balonmano Entendemos por planificación del entrenamiento la previsión anticipada de todas las tareas que los entrenadores vamos a proponer a los jugadores. Antes de extender esa planificación en el tiempo deberíamos realizar dos pasos que nos van a permitir una mayor precisión en la definición de objetivos y contenidos. En primer lugar debemos ser capaces de reconocer el máximo de distinciones, tanto en el juego como dentro de su proceso de entrenamiento. A continuación tenemos que agrupar estas distinciones en bloques coherentes para poder establecer la planificación. Solo entonces tendremos los datos suficientes que nos permitan llevar a cabo una nal planificación, Estas agrupaciones hacen referencia a los diferentes apartados en que se entiende el tradicional análisis del balonmano: físico, técnico, táctico, psicológico y teórico; desde el punto de vista del jugador: capacidades condicionales, coordinativas y cognitivas. Ul « S¿ z U 'LLJ 1- Ul LLJ Z O U « U z ::> O U A Los principios del entrenamiento son conceptos que hay que tener presente al planificar los contenidos porque rigen la forma en que el organismo de los deportistas se adapta a la carga de entrenamiento, No son contenidos que haya que entrenar. 4.1. Principios Fisiológicos: Los principios del entrenamiento son conceptos que hay que tener presente al planificar los contenidos, porque rigen la forma en que el organismo de los deportis- tas se adapta a la carga de entrenamiento. No son contenidos que haya que entrenar. Existen en la bibliografía dos grandes orientaciones en el estudio de los efectos de la carga en el organismo, según los sis- temas a los que esté dirigida la carga de entrenamiento: los principios fisiológicos, que hacen referencia al proceso de adap- tación del deportista a la carga de entre- namiento; y los principios pedagógicos, que hacen referencia a la metodología empleada durante el proceso del entrena- miento F2, Multilateralidad La preparación del deportista debe abarcar todos los factores del entrena- miento (físico, técnico, táctico, psicológico y teórico). Si solo incidimos en un factor, los demás pueden quedar retrasados y producirse desequilibrios. Este principio debe cumplirse escrupulosamente en las etapas de formación de los jugadores y va siendo de importancia relativa a medida que avanza la vida deportiva del jugador. Además debe entenderse, que en aparta- do físico debemos desarrollar armónica- mente todas las cualidades físicas. o especifica; y dentro de la específica encontramos la carga general, dirigida y especial. - La complejidad. que se puede enten· der coI)1o el número de tareas que se dan por unidad de tiempo, - La densidad que supone una medida del número de estímulos por unidad de tiempo. 4, LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO F1, Unidad funcional del deportista El organismo funciona y reacciona como un todo indisoluble. Si actuamos sobre una parte, siempre se procede a un efecto sobre las otras, positiva o negativa- mente. Por ejemplo, la resistencia aeróbica suele tener efecto cobre la capacidad psi- cológica del individuo; el trabajo de fuerza va a incidir seguro sobre las capacidades técnicas del deportista; la mejora táctica de un jugador va a permitirle tomar mas rápida y acertadamente las decisiones, con lo que su velocidad mejorará. Entendemos por carga de entrena- miento cualquier estimulo destinado a obtener unos determinados resultados. Es decir cualquier actividad a la que someta- mos al jugador supone una carga de tra- bajo que debe resolver. Finalmente hay que entender que la forma deportiva es multifactorial: no es sólo física, sino también técnica, táctica y psicológica. La carga de entrenamiento tiene 5 ele- mentos básicos: - El volumen que supone el aspecto cuantitativo - La intensidad que supone el aspecto cualitativo - La especificidad que supone el grado de similitud de las actividades de entrenamiento con el hecho competiti- vo real y específico. Puede ser genérica tres estadios que se superponen unos con otros: la forma general, alta forma y forma óptima. La forma general es el estado funda- mental y básico del entrenamiento. Se basa en los años acumulados de entrena- miento que acumula el jugador. Esta puede ser genérica (cuando hace referen- cia a su adaptación a diferentes formas de entrenamiento) o especifica (cuando hace referencia a las adaptaciones al balonma- no en concreto). Se consigue con los medios genéricos y generales del entrena- miento. La alta forma es la forma que se busca durante el periodo competitivo. Se consi- gue a través de los medios dirigidos y especiales de entrenamiento, y permite obtener un rendimiento cercano al máxi- mo de cada jugador. La forma óptima es un estado temporal del periodo competitivo. Se consigue a tra- vés de la integración de todos los compo- nentes del entrenamiento, y permite obte- ner el máximo rendimiento del deportista. La duración de la forma deportiva es totalmente individualizada, aunque pode- mos extraer algunos principios o conclu- siones fundamentales: - cuanto mayor es el periodo de prepa- ración mayor duración va a tener la alta forma. - cada grado de forma deportiva depende directamente de su sustrato anterior; por ello es más fácil poner en forma a los deportistas expertos que a los jóvenes. ], LA CARGA DEL ENTRENAMIENTO " 2. LA FORMA DEPORTIVA La forma deportiva es el estado actual en que se encuentran desarrolladas todas las capacidades de un jugador en un momento determinado. A menudo se denomina también forma deportiva a la mejor organización de estas capacidades, aunque en términos más exactos debería- mos llamar a esta forma, forma óptima. Por eso, a veces se denomina forma deportiva al estado psicofísico en el que las capacidades del deportista están dispues- tas para un rendimiento óptimo. El objetivo del entrenamiento y de la planificación deportiva es conseguir ese estado de forma y mantenerlo mientras nos interese. Desde el punto de vista físico, la resis- tencia se caracteriza por una perfecta recu- peración después del esfuerzo, la veloci- dad permite efectuar acciones de forma rápida, acertada y económica y el trabajo de fuerza, se caracteriza por la eficacia muscular. Desde el punto de vista técnico, cuando los deportistas están en forma tie- nen todos los procesos de aprendizaje enormemente facilitados. Igualmente, cuando los deportistas gozan de una buena forma deportiva, toman las decisio- nes de manera más rápida y acertada. Psicológicamente, la forma deportiva se caracteriza por una gran capacidad de concentración y de gestión de los elemen- tos estresantes del entorno. La consecución de la mejor forma deportiva posible se consigue a través de condicionales, coordinativas y cognitivas, mediante las actividades de entrenamien- to propuestas. El entrenamiento es el proceso científi- co y pedagógico que tiene por objetivo el aumento del rendimiento, a través de la mejora de las funciones fisiológicas y psi- cológicas del jugador. Como todo proceso, el entrenamiento implica una continuidad en el tiempo. Ello hace necesario la previ- sión de los acontecimientos que van a suceder, y por tanto, de su planificación. No se puede conseguir todo en un día. Al considerar este proceso como cientí- fico y pedagógico eliminamos o minimiza- mos el azar. Como entrenadores debemos estar convencidos de que si trabajamos de una determinada manera conseguiremos unos determinados objetivos. Debemos estar seguros de que modelaremos las funciones fisiológicas y psicológicas de nuestros jugadores a través de la estimu- lación y optimización de las capacidades 1, EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO Por Xesco Espar www,xescoesparcom COMUNICACiÓN N° 219 La forma deportiva es el estado actual en que se encuentran desarrolladas todas las capacidades de un jugador en un momento determinado, Ul « U z U 'LLJ 1- Ul LLJ Z O U « U z ::> O U A 
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La planificación delentrenamiento en Balonmano
 Entendemos por planificación del entrenamiento la previsión anticipada de todas lastareas que los entrenadores vamos a proponer a los jugadores. Antes de extender esaplanificación en el tiempo deberíamos realizar dos pasos que nos van a permitir unamayor precisión en la definición de objetivos y contenidos.
 En primer lugar debemos ser capaces de reconocer el máximo de distinciones, tantoen el juego como dentro de su proceso de entrenamiento. A continuación tenemos queagrupar estas distinciones en bloques coherentes para poder establecer la planificación.Solo entonces tendremos los datos suficientes que nos permitan llevar a cabo una racio~
 nal planificación,Estas agrupaciones hacen referencia a los diferentes apartados en que se entiende el
 tradicional análisis del balonmano: físico, técnico, táctico, psicológico y teórico; desde elpunto de vista del jugador: capacidades condicionales, coordinativas y cognitivas.
 Ul«S¿zU
 'LLJ1-UlLLJZOU«Uz::>~OU
 A
 Los principios delentrenamiento sonconceptos que hay
 que tener presente alplanificar los contenidos
 porque rigen la formaen que el organismode los deportistas seadapta a la carga de
 entrenamiento, No soncontenidos que haya
 que entrenar.
 4.1. Principios Fisiológicos:
 Los principios del entrenamiento sonconceptos que hay que tener presente alplanificar los contenidos, porque rigen laforma en que el organismo de los deportistas se adapta a la carga de entrenamiento.No son contenidos que haya que entrenar.
 Existen en la bibliografía dos grandesorientaciones en el estudio de los efectosde la carga en el organismo, según los sistemas a los que esté dirigida la carga deentrenamiento: los principios fisiológicos,que hacen referencia al proceso de adaptación del deportista a la carga de entrenamiento; y los principios pedagógicos,que hacen referencia a la metodologíaempleada durante el proceso del entrenamiento
 F2, Multilateralidad
 La preparación del deportista debeabarcar todos los factores del entrenamiento (físico, técnico, táctico, psicológicoy teórico). Si solo incidimos en un factor,los demás pueden quedar retrasados yproducirse desequilibrios. Este principiodebe cumplirse escrupulosamente en lasetapas de formación de los jugadores y vasiendo de importancia relativa a medidaque avanza la vida deportiva del jugador.Además debe entenderse, que en apartado físico debemos desarrollar armónicamente todas las cualidades físicas.
 o especifica; y dentro de la específicaencontramos la carga general, dirigiday especial.- La complejidad. que se puede enten·der coI)1o el número de tareas que sedan por unidad de tiempo,- La densidad que supone una medidadel número de estímulos por unidad detiempo.
 4, LOS PRINCIPIOS
 DEL ENTRENAMIENTO
 F1, Unidad funcional del deportista
 El organismo funciona y reaccionacomo un todo indisoluble. Si actuamossobre una parte, siempre se procede a unefecto sobre las otras, positiva o negativamente.
 Por ejemplo, la resistencia aeróbicasuele tener efecto cobre la capacidad psicológica del individuo; el trabajo de fuerzava a incidir seguro sobre las capacidadestécnicas del deportista; la mejora tácticade un jugador va a permitirle tomar masrápida y acertadamente las decisiones,con lo que su velocidad mejorará.
 Entendemos por carga de entrenamiento cualquier estimulo destinado aobtener unos determinados resultados. Esdecir cualquier actividad a la que sometamos al jugador supone una carga de trabajo que debe resolver.
 Finalmente hay que entender que laforma deportiva es multifactorial: no essólo física, sino también técnica, táctica ypsicológica.
 La carga de entrenamiento tiene 5 ele-mentos básicos:
 - El volumen que supone el aspectocuantitativo- La intensidad que supone el aspectocualitativo- La especificidad que supone el gradode similitud de las actividades deentrenamiento con el hecho competitivo real y específico. Puede ser genérica
 tres estadios que se superponen unos conotros: la forma general, alta forma y formaóptima.
 La forma general es el estado fundamental y básico del entrenamiento. Sebasa en los años acumulados de entrenamiento que acumula el jugador. Estapuede ser genérica (cuando hace referencia a su adaptación a diferentes formas deentrenamiento) o especifica (cuando hacereferencia a las adaptaciones al balonmano en concreto). Se consigue con losmedios genéricos y generales del entrenamiento.
 La alta forma es la forma que se buscadurante el periodo competitivo. Se consigue a través de los medios dirigidos yespeciales de entrenamiento, y permiteobtener un rendimiento cercano al máximo de cada jugador.
 La forma óptima es un estado temporaldel periodo competitivo. Se consigue a través de la integración de todos los componentes del entrenamiento, y permite obtener el máximo rendimiento del deportista.
 La duración de la forma deportiva estotalmente individualizada, aunque podemos extraer algunos principios o conclusiones fundamentales:
 - cuanto mayor es el periodo de preparación mayor duración va a tener laalta forma.- cada grado de forma deportivadepende directamente de su sustratoanterior; por ello es más fácil poner enforma a los deportistas expertos que alos jóvenes.
 ], LA CARGA DEL ENTRENAMIENTO"
 2. LA FORMA DEPORTIVA
 La forma deportiva es el estado actualen que se encuentran desarrolladas todaslas capacidades de un jugador en unmomento determinado. A menudo sedenomina también forma deportiva a lamejor organización de estas capacidades,aunque en términos más exactos deberíamos llamar a esta forma, forma óptima.
 Por eso, a veces se denomina formadeportiva al estado psicofísico en el que lascapacidades del deportista están dispuestas para un rendimiento óptimo. El objetivodel entrenamiento y de la planificacióndeportiva es conseguir ese estado de formay mantenerlo mientras nos interese.
 Desde el punto de vista físico, la resistencia se caracteriza por una perfecta recuperación después del esfuerzo, la velocidad permite efectuar acciones de formarápida, acertada y económica y el trabajode fuerza, se caracteriza por la eficaciamuscular. Desde el punto de vista técnico,cuando los deportistas están en forma tienen todos los procesos de aprendizajeenormemente facilitados. Igualmente,cuando los deportistas gozan de unabuena forma deportiva, toman las decisiones de manera más rápida y acertada.Psicológicamente, la forma deportiva secaracteriza por una gran capacidad deconcentración y de gestión de los elementos estresantes del entorno.
 La consecución de la mejor formadeportiva posible se consigue a través de
 condicionales, coordinativas y cognitivas,mediante las actividades de entrenamiento propuestas.El entrenamiento es el proceso científi
 co y pedagógico que tiene por objetivo elaumento del rendimiento, a través de lamejora de las funciones fisiológicas y psicológicas del jugador. Como todo proceso,el entrenamiento implica una continuidaden el tiempo. Ello hace necesario la previsión de los acontecimientos que van asuceder, y por tanto, de su planificación.No se puede conseguir todo en un día.
 Al considerar este proceso como científico y pedagógico eliminamos o minimizamos el azar. Como entrenadores debemosestar convencidos de que si trabajamos deuna determinada manera conseguiremosunos determinados objetivos. Debemosestar seguros de que modelaremos lasfunciones fisiológicas y psicológicas denuestros jugadores a través de la estimulación y optimización de las capacidades
 1, EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
 Por Xesco Esparwww,xescoesparcom
 COMUNICACiÓN N° 219
 La forma deportiva esel estado actual en que
 se encuentrandesarrolladas todaslas capacidades de
 un jugador en unmomento determinado,
 Ul«UzU
 'LLJ1-
 UlLLJZOU«Uz::>~OU
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 El carácter continuodel entrenamiento no
 viene marcado sólo porlas cargas sino también
 por los intervalosde recuperaciónque favorecen larecomposición,
 o reestructuración ymejora de la capacidadde rendimiento. Por ello
 es tan importanteentrenar como descan
 sar para quese produzca
 la recuperación.
 " • (,f1/- 1
 RR€OS
 P3. PeriodizaciónLa consecución de la forma deportiva
 pasa por periodos que se suceden conobjetivos diferenciados. La forma deportiva es un estado en que se encuentranoptimizadas todas las capacidades deldeportista, pero para acceder a ella esnecesaria una acertada combinación delas cargas de entrenamiento a que sometemos a los deportistas. Las diferentesestructuras de la planificación del entrenamiento engloban criterios estables de trabajo para periodos de tiempo determinados, y permiten la construcción de losdiferentes estados de forma.
 Diseñamos la pretemporada paraalcanzar la mejor forma con los jugadores.Posteriormente, durante el periodo competitivo, el diseño del microciclo nos va apermitir estar siempre en las mejores condiciones durante el fin de semana. Duranteel periodo transitorio, los jugadorespodrán descansar, reforzar puntos débileso dar saltos cualitativos en aspectos de ~u
 juego o condición física.
 P4. AccesibilidadEl deportista debe poder dominar físi
 ca, motriz y cognitivamf!nte la carga delentrenamiento. Deben evitarse las cargasbajas o demasiado exigentes de entrenamiento, permitiéndole así resolver conéxito las tareas de entrenamiento. Es un
 jugadores. Los diversos ejercicios parecidos entre si, pueden tener una influenciadeterminada: positiva, negativa o neutra.
 Igualmente, el hecho de trabajar unasdeterminadas capacidades antes que otrasva a tener un efecto acumulativo beneficioso de cara al deportista: por ejemplo, eltrabajo de la resistencia aeróbica antesque la anaeróbica; el trabajo de la fuerzamáxima antes que el de la explosiva.
 P2. TransferenciaEl entrenamiento se aplica en base a
 los ejercicios que son propuestos a los
 4.2 Principios pedagógicosP1. Participación activa y conscienteEn el momento de aplicar un programa
 de entrenamiento, los deportistas debensaber lo que están haciendo, como loestán haciendo y para que lo están haciendo. Cuando un jugador conoce y participade la definición de objetivos, selección demétodos de trabajo, su motivaciónaumenta así como su capacidad para asimilar el entrenamiento. Y paralelamenteaumenta, por supuesto, su rendimiento.
 No es que haya que explicar cada unode los ejercicios, para qué sirven en cadase-sión, pero dar una pincelada al principio de la temporada, o una explicacióncasual dentro de la sesión, siempre esmuy positivo.
 F10. RecuperaciónSegún el principio de supercompensa
 ción el organismo necesita de un periodode descanso para recuperarse. El caráctercontinuo del entrenamiento no viene marcado sólo por las cargas sino también porlos intervalos de recuperación que favorecen la recomposición, o reestructuración ymejora de la capacidad de rendimiento.Por ello es tan importante entrenar comodescansar para que se produzca la recuperación.
 Podemos contemplar la recuperacióndesde tres perspectivas temporales: larecuperación dentro de la propia sesión, larecuperación rápida entre sesiones y larecuperación profunda para la supercompensación.
 F9. Retorno en disminuciónEl redimiendo crece muy rápidamente
 al principio y luego sufre una meseta, esdecir, tiende a estancarse. Ganar el último5% requiere una cantidad infinita de tiempo y esfuerzo. En ese momento se imponeun cambio en la orientación, los medios olos objetivos del trabajo realizado, paradar un salto hacia un ciclo de mejora.
 Después de un periodo de trabajo defuerza general, el trabajo de fuerza dirigiday especial, hacen mejorar la fuerza explosiva de los jugadores ... hasta que... losniveles de fuerza se estancan y es elmomento de volver a aplicar m*s cargagenera l. .. y empezar el ciclo nuevamente.
 menos deberíamos realizar tres grupos detrabajo (por niveles de fuerza) en el trabajo de fuerza.
 F8. IndividualidadCada jugador es diferente y por ello
 sus respuestas son diferentes. La carQadebe estar pensada para el jugador al cualse le aplica.
 Aunque es difícil adaptar las sesiones acada uno de los jugadores, sí que por lo
 F6. ContinuidadLa distancia existente entre la aplica
 ción de dos cargas de entrenamiento debeser óptima, para que permita la recupera·ción y coincida con las fases de supercompensación anteriores. Si se realiza acertadamente, y se enlazan los diferentes periodos de sobre-compensación el nivel derendimiento del jugador se ve permanentemente elevado. Igualmente hay que evitar las interrupciones de entrenamiento, y
 decidir adecuadamente cuantos y cualesdías entrenar.
 Cuando entrenamos cada día, debemos valorar la carga a que sometemos alos jugadores, para garantizar que se recuperan entre sesiones, o por lo menosantes del partido. Cuando sólo entrenamos tres veces a la semana, los entrenamientos pueden ser siempre de alta intensidad, ya que los procesos de recuperación quedan garantizados porque entresesión y sesión pasan más de 48 horas.
 F7. ProgresiónDespués de aplicar una determinada
 carga durante un tiempo se produce unaadaptación del organismo a ella. Entonceses necesario elevar las exigencias de lacarga, en volumen, intensidad y/o especificidad para que recupere su potencial eentrenamiento. Cuando estos parámetrosestán cercanos a su límite, entonces podemos optar por elevar la complejidad y/o ladensidad.
 En el trabajo de fuerza y resistenciadeberíamos aumentar la carga cada 5sesiones. Es decir, si corremos 20 minutos,hacerlo durante cinco sesiones, y despuéspasar a correr 25 minutos. Si hacemos"press de banca" con 40 kilos, debemospasar a 45 kilos después de cinco sesionesen las que hemos realizado este ejerciciocon este peso. Por supuesto, esto sondatos aproximados, y cada entrenador,conociendo a su equipo, debe actuar enconsecuencia.
 entrenamiento, afectan al diseño de semana. En general, hay que aplicar los entrenamientos más fuertes a principio o hastala mitad de la semana, de manera quepodremos competir en sobre-compensación el fin de semana.
 F5. SupercompensaciónSi después de aplicar una carga de
 entrenamiento a un jugador, le permitimosun tiempo de descanso para que puedarecuperarse, el nivel al que vuelve (homeostasis) es superior al que tenia en elmomento de serie aplicada la carga deentrenamiento. Esta es la aplicación delsíndrome general de adaptación de Selyeal entrenamiento. Esto ocurre por que elorganismo se prepara para una posiblenueva "agresión" del entorno y deseaestar perfectamente preparado.
 En personas medianamente entrenadas, los tiempos de recuperación para lasdiferentes cargas están estudiados:
 - Velocidad 6-24 h.- Fuerza: 24- 48 h.- Resistencia aeróbica: 24-48 h.- Resistencia anaeróbica láctica: 48+72 h.En el deporte de élite estos datos pue
 den considerarse como relativos ya quelos deportistas de elite están increíblemente adaptados a la naturaleza de los esfuerzos específicos y tienen los parámetros derecuperación altamente acelerados.
 Las implicaciones principales que esteprincipio tiene a la hora de diseñar el
 F4. SobrecargaPara producir el proceso de adapta~
 CiÓll, la carga debe superar un determinado umbral de esfuerzo. Esta basado en laley de Schultz-Arnold, o ley del umbral,que dice que cualquier carga de entrenamiento debe operar entre dos umbrales:uno inferior, por debajo del cual no se produce efecto de entrenamiento, y otrosuperior, por encima del cual el efecto deentrenamiento es excesivo y puede comprometer la recuperación de la carga. Estacalidad del estimulo se entiende en volumen, intensidad y especificidad.
 Para determinar el umbral óptimo detrabajo, solemos utilizar test para las diferentes cualidades físicas.
 F3. EspecificidadEste principio asegura que debemos
 desarrollar las cualidades específicas decada deporte, por ejemplo en balonmano:
 la resistencia anaeróbica, la fuerza explosiva, la toma de decisiones discriminativa.
 Una vez asegurado el principio de mul
 tilateralidad, este debe ser complementado por el de especificidad especialmenteen deportistas ya formados.
 Hay que remarcar que este procesodebe cumplirse solo después de una preparación general y auxiliar. Este principioes de obligado cumplimiento en el alto
 rendimiento.
 Cuando sóloentrenamos tres veces
 a la semana,los entrenamientospueden ser siemprede alta intensidad,
 ya que los procesos derecuperación quedangarantizados porqueentre sesión y sesión
 pasan más de 48 horas
 CJ)
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 El microciclo nospermite una
 perspectiva másamplia que la sesión,
 para presentar la cargade entrenamiento
 con el objetivo de nodescuidar ninguno de
 los matices importantespara el rendimiento en
 el partido.
 principio parecido al del "umbral" perodesde el punto de vista de complejidad delos ejercicios. Para que el jugador absorbalos beneficios de los ejercicios, debe sercapaz de ejecutarlos correctamente. Unaejecución incorrecta nos llevaría a laadquisición de hábitos incorrectos. Porello, la dificultad del ejercicio debe estaradecuada al nivel de entrenamiento deljugador.
 5. PLANIFICACiÓNDEL ENTRENAMIENTO
 La planificación del entrenamiento es laordenación de todo el conjunto de actividades y tareas que los jugadores debendesarrollar para obtener unos resultadosdeterminados. Esta previsión de trabajodebe estar resuelta por escrito.
 5.1. Estructuras de la planificación delentrenamiento
 La consecución de la forma óptimadeportiva debe pasar por diferentes etapas, en las que el jugador se somete a lacarga de entrenamiento con objetivos parciales. Poco a poco la estructura del trabajo se va pareciendo más al que debe realizar durante la competición, de manera quellegado el momento más importante de latemporada, puede alcanzar la formadeportiva deseada
 Estos bloques de trabajo estables vienen representados por las llamadas estructuras de la planificación del entrenamienlO. Las estructuras más importantes paraplanificar con detalle una temporada son:la temporada, los periodos y subperiodos,los mesociclos y los microciclos.
 5.1.1. la temporadaAl hacernos cargo de un equipo para
 conseguir un resultado determinado, debe-
 T
 mas plantearnos temporalmente la duración de nuestra actuación. Esta intervención deberia tener una duración aproximada de un año, en la que se incluye:
 - la competición principal para la quenos preparamos (normalmente la liga)· y la preparación para esta competición.
 5.1.2. Los periodosLa primera división que realizamos de
 la temporada son los periodos. En ella distinguimos tres momentos diferenciadospor la presencia o no de competición: elpreparatorio, el competitivo y el transitorio.
 .E.,Lgeriodo greparatorioEl periodo preparatorio se extiende
 desde el primer día de entrenamientohasta el inicio de las competiciones importantes (el inicio de la liga o el primer partido difícil) para las que hemos diseñado laplanificación de la temporada.
 Durante el periodo preparatorio los jugadores deben elevar sus cualidades generales que le van a disponer de una óptin1a plataforma para a construcción de la formadeportiva. Lejos de ser un periodo aburrido,el jugador debe verlo como la base imprescindible sobre la que se va a forjar su posterior éxito durante la competición. Debe trabajarse la motivación junto con las cualidades físicas, técnicas y tácticas.
 Entre otros, podemos plantearnoscomo objetivos:
 · Volver al hábito del entrenamiento- Aumento progresivo del tiempo deentrenamiento· Prevención de lesiones· Desarrollo del potencial del deportista- Duración ideal: como las competicionesEl periodo preparatorio consta de dos
 subperiodos diferenciados. En el primero,llamado subperiodo general se establecenlas bases de la forma deportiva, preferentemente a través de los medios generalesde entrenamiento. En el subperiodo especial, a continuación, se busca construir yalcanzar la alta forma deportiva para participar con garantias en los primeros partidos de liga.
 La relación entre estos subperiodosdepende de la edad ele los jugadores. Parajugadores jóvenes, debe predominar elsubperiodo general, rnientras que parajugadores ya formados, los dos subperiodos pueden ser 8proximadamente iQuales.
 Periodo de competiciones.El periodo de competiciones se extien
 de desde el primer partido importante (es
 decir, que hay que ganar) hasta que concluye la ultima de las competiciones (liga,copa, ... ). Durante este periodo, el trabajogeneral prácticamente desaparece. Losobjetivos del periodo competitivo son:
 - Alcanzar el máximo rendimiento- Estar en la mejor forma durante lascompeticiones- Minimizar el riesgo de lesiones
 Periodo transitorio.El periodo transitorio va desde la finali
 zación de las competiciones hasta el ingreso en un nuevo ciclo preparatorio. En lugarde ser un tiempo exclusivamente de descanso, es un buen momento para mejoraren los aspectos deficitarios, ya sean físicos,técnicos, tácticos o psicológicos.
 Podemos establecer como objetivos delperiodo transitorio:
 . Recuperarse- Prepararse para saltos cualitativos
 5.1.3. los mesociclosLos mesociclos son estructuras interme
 dias, de una duración aproximada de unmes, que nos permiten agrupar unos porcentajes determinados de trabajo, con elobjetivo de alcanzar un objetivo específico.
 Los mesociclos en el periodo preparatorio sirven para perfilar más detalladamente la orientación del trabajo a realizar.Unos criterios acertados en cuanto a ladistribución del trabajo general, dirigido yespecial, nos permitirá acceder a la mejorforma deportiva cuando finaliza el periodopreparatorio y empieza el competitivo.
 Los mesociclos en el periodo competitivo deben abarcar el tiempo comprendidoentre dos partidos importantes (o másimportantes que el resto). Todos los aspectos de la preparación deben ser trabajadoscon el objetivo de vencer en esos partidos,sin descuidar que las competiciones intermedias también tienen valor. La formaespecífica de tratar esos partidos "meno·res" vendrá resuelta por el microciclo,pero las líneas maestras de actuación a lolargo de este lapso de tiempo, deben estarmarcadas por la estructura del mesociclo.
 5.1.4. Los microciclosSon el formato básico de trabajo. La
 preparación actual es tan compleja y tanextensa que en un día no hay tiempo depreocuparse por todos los aspectos importantes para el rendimiento. El microciclonos permite una perspectiva más ampliaque la sesión, para presentar la carga deentrenamiento con el objetivo de no descuidar ninguno de los matices importantespara el rendimiento en el partido.
 El microciclo, entonces, debe contemplar el trabajo táctico, físico, técnico y psicológico, necesarios para afrontar elsiguiente partido con garantías.
 Los microciclos son de especial importancia durante el periodo competitivo, yaque deben permitir al jugador estar en perfectas condiciones cada fin de semana.Para ello, la distribución de la carga debeseguir el principio de supercompensación.
 S.2. Tipos de planificaciónComo hemos visto, planificar es decidir
 como vamos a agrupar los elementos deentrenamiento en aras de conseguir unosdeterminados objetivos.
 A grandes rasgos podemos encontrar·nos con la necesidad de preparar la planificación para dos grandes tipos de deportistas. Jugadores jóvenes en formación ojugadores que pertenecen a equipos dealta competición.
 Cuando nos planteamos la formacióndel jugador joven, la competición solodebe ser un elemento más de la formación, pero nunca el que nos marque lapauta de la periodización. La periodizacióndebe estar resuelta en función de las necesidades del jugador y sólo usar la competición como un elemento más de su forma·ción. La planificación, en ese caso, deberíaposeer un periodo preparatorio grande, enel que se pueden establecer las bases paraalcanzar una perfecta formación deportiva.
 Cuando debamos entrenar equipos derendimiento (con periodos de competiciónmuy largosl aparecen dos problemas: laescasa duración del periodo preparatorio yla necesidad de jugar muchos partidos enel periodo competitivo. Es difícil poner enforma a los jugadores en tan solo 4 ó 6semanas así que sólo queda el remedio deacumular trabajo a principio del periodopreparatorio para esperar el efecto de sobrecompensación a principio de la liga. A partirde ahí, la estructura básica de trabajo, másque nunca, debe ser el microciclo.
 Cuando nos planteamosla formación deljugador joven,
 la competición solodebe ser un elementomás de la formación,
 pero nunca el que nosmarque la pauta de la
 periodización.
 (J)
 «!:22:(.)
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