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A quienes entrenan sin olvidar que detrds de cada marca existe una persona.
A los entrenadores que convierten la ciencia en decisiones humanas.
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Prologo del autor: de una cadena biolégica a
un sistema humano

A comienzos del siglo XXI presenté en Santiago de Cuba una reflexion titulada Nuevas
concepciones del entrenamiento deportivo. Su punto de partida era una definicién integradora: el
entrenamiento como influencia biolégica organizada mediante esfuerzos fisicos y conducida por un
proceso metodolégico para provocar adaptacion y elevar el rendimiento. Aquella formulacién buscaba
unir lo que muchas veces se ensefiaba por separado: biologia, pedagogia, planificacién y control.

Dos décadas después, la esencia permanece, pero el mapa cientifico es mas amplio. Hoy sabemos
que la adaptacion no se comporta como una linea recta; que la misma carga externa puede producir
respuestas internas distintas; que el suefio, la disponibilidad energética, la salud mental, el entorno
social y el calendario competitivo forman parte del estimulo total; y que un dispositivo no sustituye el
criterio de un entrenador. También sabemos que algunas explicaciones cldsicas -como una tinica curva
de supercompensacion o la idea de que mas datos garantizan mejores decisiones- son titiles solo si se
presentan con sus limites.

Este libro no borra la teoria clasica. La coloca en didlogo con la evidencia acumulada hasta 2026.
El proposito es ofrecer una arquitectura de pensamiento para entrenadores, profesores, estudiantes y
gestores del rendimiento. No pretende imponer una periodizacién universal ni convertir cada sesién
en un laboratorio. Propone algo méas exigente: observar, medir lo necesario, interpretar con contexto,
proteger la salud y ajustar el plan sin perder el rumbo.

El entrenamiento deportivo moderno no es la suma de ejercicios. Es la direccién deliberada de un
proceso adaptativo complejo. Su medida final no es tinicamente el resultado del domingo, sino la
capacidad del atleta para rendir, aprender, mantenerse disponible y construir una trayectoria
sostenible.
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Entrenar es dirigir la adaptacion

La carga no es el objetivo. Es el mensaje que el organismo debe interpretar.

El entrenamiento deportivo puede definirse como un proceso pedagégico y biolégico planificado
que utiliza estimulos especificos para mejorar la capacidad de rendimiento. Esta definicién conserva
cuatro elementos indispensables: existe una intencién, se organiza un estimulo, aparece una respuesta
y se evalta si la respuesta acerca al atleta al objetivo. Si falta cualquiera de ellos, puede haber
actividad fisica, pero no necesariamente entrenamiento.

La formulacién original del autor en 2007 destacaba la influencia biologica del esfuerzo fisico, el
proceso metodologico y la adaptacion. Esa estructura sigue siendo valida. Lo que ha cambiado es la
comprension de sus relaciones. El estimulo ya no se limita al trabajo muscular de la sesién. La
competicion, los viajes, la presién académica o laboral, la falta de suefio, el clima, la nutricién y los
conflictos personales contribuyen a la carga total que el organismo intenta resolver.

Por eso conviene diferenciar ejercicio, sesién, programa y sistema. Un ejercicio es una tarea. Una
sesion organiza varias tareas. Un programa distribuye sesiones en el tiempo. El sistema integra
entrenamiento, competicién, recuperacién, salud, comunicacion, recursos y decisiones. La calidad del
sistema determina si una buena sesién se convierte en una mejora sostenible o en un estimulo aislado.

Los tres niveles de una decision

Toda decisién de entrenamiento debe ser coherente en tres niveles. El nivel estratégico define para
qué se entrena: clasificacion, desarrollo a largo plazo, retorno a la competicién o mantenimiento de la
salud. El nivel tactico organiza bloques, semanas y prioridades. El nivel operativo determina qué se
hace hoy, con qué dosis y qué criterio permitira detener, modificar o progresar.

El error frecuente consiste en comenzar por el ejercicio atractivo y buscar después una
justificacién. El orden profesional es el contrario: primero se identifica la adaptacion necesaria; luego
se selecciona el método; por tltimo se elige el ejercicio que la representa con la menor interferencia y
el riesgo razonable.
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PRINCIPIO RECTOR

Una carga es adecuada cuando produce la respuesta necesaria, en el momento oportuno, con un
costo recuperable y una transferencia demostrable al rendimiento.

De la carga al rendimiento: modelo adaptativo moderno

La respuesta no es una curva Unica, sino un sistema de bucles

ESTIiMULO RESPUESTA RECUPERACION ADAPTACION RENDIMIENTO

Carga externa Carga interna [Suefio, nutricion, descansoiilibios funcionales y estructy| Expresién especifica

RETROALIMENTACION: pruebas, percepcion, contexto, calendario y salud

La misma sesién puede producir respuestas diferentes entre atletas y también en el mismo atleta
segun el suefio, el estrés, la nutricion, la enfermedad, la edad bioldgica y la historia de carga.

Figura 1. Modelo adaptativo moderno: la respuesta al entrenamiento se construye mediante bucles de
retroalimentacion.
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De |la homeostasis a la alostasis

El organismo no vuelve siempre al mismo punto: aprende a funcionar bajo
nuevas exigencias.

La teoria clasica explicé el entrenamiento mediante la perturbacién de la homeostasis: una carga
altera el equilibrio, la recuperacion restaura los recursos y la repeticion sistematica eleva la capacidad
funcional. Esa idea permiti6 comprender la relacién entre esfuerzo, descanso y adaptacién. Sin
embargo, el concepto moderno de alostasis amplia el modelo. El organismo mantiene la estabilidad
cambiando sus parametros, anticipando demandas y distribuyendo recursos entre sistemas.

La frecuencia cardiaca, la glucosa, la temperatura, el tono autonémico, la atencién y el estado de
animo no responden de forma independiente. Una sesién intensa puede ser tolerable cuando el atleta
esta descansado y alimentado, pero excesiva después de un viaje, una noche corta o una enfermedad
incipiente. La carga es, por tanto, relacional: adquiere significado en contacto con el estado del atleta.

La adaptacién aguda comprende los cambios que permiten resolver una sesién: aumento del gasto
cardiaco, ventilacién, movilizacién de sustratos, activacién neural y regulacion térmica. La adaptacion
crénica emerge de la repeticiéon y puede incluir remodelacién muscular, expansién mitocondrial,
cambios capilares, aprendizaje técnico, tolerancia psicoldégica y mejoras en la economia del
movimiento. Cada tejido y capacidad tiene una velocidad distinta de recuperacion y adaptacion.

Genética, ambiente y entrenabilidad

La antigua separacion entre adaptacion genotipica y fenotipica debe interpretarse hoy como una
interaccion continua entre predisposicién, exposicién y conducta. La genética influye en rasgos y
respuestas, pero no prescribe un destino deportivo. La historia de entrenamiento, la edad bioldgica, la
nutricion, el suefio, el estrés y las oportunidades de aprendizaje modifican la expresion del potencial.

La variabilidad de respuesta no convierte la ciencia en inttil. Obliga a usarla mejor. Las medias de
una investigacién orientan el punto de partida; el seguimiento longitudinal del atleta indica como
ajustar. Un programa basado en evidencia no copia el protocolo promedio: combina la mejor
informacién disponible con la experiencia profesional, los valores del deportista y sus datos

individuales.
10



Adaptacion
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Escala temporal

Ejemplos

Implicacion practica

técnica, capacidad
aerodbica

Aguda Segundos a horas FC, ventilacion, Describe el costo
metabolitos, activacion inmediato.
neural

Residual Horas a dias Fatiga, dolor, reposicion | Condiciona la siguiente
de glucégeno, suefio sesion.

Cronica Semanas a meses Fuerza, economia, Justifica la

programacion.

A largo plazo

Afos

Desarrollo atlético,
experiencia tactica,
resiliencia

Exige continuidad y
salud.

11
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Carga, fatiga y recuperacion

La fatiga no es el enemigo; es informacion sobre el costo de la adaptacion.

La carga es el trabajo prescrito o realizado. La fatiga es el conjunto de alteraciones que reducen
temporalmente la capacidad para producir fuerza, velocidad, precision o esfuerzo sostenido. La
recuperacion es el proceso mediante el cual se restauran funciones y recursos. Ninguno de estos
conceptos puede interpretarse en aislamiento.

El modelo de supercompensacién conserva valor pedagégico: después de una carga adecuada y
una recuperacion suficiente, una capacidad puede expresarse por encima de su nivel previo. Pero no
existe una sola curva valida para todas las capacidades. El glucégeno, el tejido conectivo, la funcién
neuromuscular, la técnica y el estado psicolégico siguen cursos distintos. Una sesién puede mejorar
una adaptacién y, al mismo tiempo, aumentar el riesgo de error técnico por fatiga.

El modelo fitness-fatigue ofrece otra lectura. Cada carga genera simultaneamente una ganancia de
aptitud relativamente duradera y una fatiga mas breve. El rendimiento observable resulta de la
diferencia entre ambas. El taper o puesta a punto reduce la fatiga sin eliminar la aptitud, permitiendo
que aparezca la forma deportiva.

12
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Rendimiento = aptitud acumulada - fatiga residual

Modelo conceptual para interpretar el momento de competir

APTITUD

RENDIMIENTO

FATIGA

L L L ]
Carga Carga Carga Carga

El taper reduce fatiga sin borrar la aptitud: por eso la forma deportiva en

Figura 2. Representacion conceptual del modelo aptitud-fatiga y del efecto de una reduccién de carga antes de
competir.

Recuperacion: de la estrategia al sistema

La recuperacién no comienza al terminar la sesién. Se disefia junto con la carga. Incluye pausas
dentro del entrenamiento, distribucién semanal, suefio, alimentacion, hidratacién, manejo del dolor,
desconexién psicolégica y condiciones logisticas. Las técnicas llamativas tienen un papel secundario
frente a los fundamentos.

Una intervencién de recuperaciéon debe responder a cuatro preguntas: qué funcién se intenta
restaurar, cuanto tiempo existe antes del préximo estimulo, qué evidencia respalda la técnica y qué
costo tiene para el atleta. El frio, la compresién, el masaje o la inmersiéon pueden ser ttiles en
contextos concretos, pero no sustituyen el suefio ni compensan una programacion inadecuada.
Ademas, algunas estrategias que reducen molestias de forma aguda podrian no ser ideales cuando el
objetivo principal es maximizar ciertas adaptaciones crénicas.

ACTUALIZACION CIENTIFICA

El término "deuda de oxigeno" fue 1til histéricamente, pero hoy se prefiere hablar de consumo
de oxigeno postejercicio y de procesos especificos de restauraciéon. Del mismo modo, el lactato no
es un residuo que deba "eliminarse": funciona como combustible, intermediario y sefial metabdlica.

13
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Individualidad: el atleta no es un
promedio

La mejor planificacién fracasa si no puede adaptarse a la persona real.

El principio de individualidad no significa disefiar un programa completamente distinto para cada
atleta. Significa reconocer qué variables exigen personalizacion y cudles pueden estandarizarse. Un
equipo puede compartir objetivos, horarios y ejercicios, pero necesitar diferentes volimenes,
restricciones, progresiones o estrategias de comunicacién.

La edad cronolégica es una descripcién insuficiente. En jovenes, la maduracién bioldgica
modifica fuerza, coordinacién, velocidad y tolerancia a la carga. En adultos, la experiencia, la historia
de lesion, el trabajo, el suefio y la disponibilidad temporal alteran la respuesta. En el alto rendimiento,
pequefios cambios relevantes quedan ocultos cuando se comparan Unicamente con normas
poblacionales.

El perfil del atleta debe ser dindmico. No es una etiqueta de talento ni un diagndstico. Es una
sintesis revisable de demandas deportivas, capacidades actuales, limitaciones, preferencias, historial,
contexto y riesgos. Sirve para decidir qué se entrena, qué se protege y qué se deja de hacer.

14



Dominio

Demanda deportiva
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Preguntas utiles

¢ Qué decide el resultado? ¢ Qué
acciones se repiten?

Datos posibles

Analisis de competicion, video,
GPS, tiempos.

Capacidad fisica

¢ Qué cualidad limita o sostiene el
rendimiento?

Fuerza, potencia, velocidad,
resistencia, movilidad.

Técnica y tactica

¢Donde se pierde eficacia?

Observacion, notacioén, video,
decisiones.

Salud y disponibilidad

¢ Qué impide entrenar o
competir?

Lesiones, sintomas, dolor,
ausencias.

Contexto

¢ Qué carga no deportiva esta
presente?

Suefio, viajes, trabajo, estudios,
estrés.

Preferencias

¢ Qué aumenta adherencia y
confianza?

Entrevista, metas,
retroalimentacion.

15
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PLANIFICAR EN UN
CALENDARIO INCIERTO
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Principios de programacion

Un plan es una hipétesis de trabajo, no una promesa de que el futuro
obedecerd.

La programacioén convierte objetivos en dosis. Para hacerlo necesita principios, no recetas.
Especificidad dirige la adaptacién hacia la demanda; sobrecarga aporta un estimulo suficiente;
progresion organiza el aumento de dificultad; variacion evita la monotonia y distribuye prioridades;
continuidad permite acumular aprendizaje; reversibilidad recuerda que lo no estimulado tiende a
perderse; recuperacion hace posible repetir con calidad; e individualidad ajusta todo lo anterior.

Estos principios pueden entrar en tension. Aumentar especificidad demasiado pronto reduce
variedad y eleva la monotonia. Variar sin criterio impide consolidar habilidades. Sobrecargar sin
recuperar produce fatiga; recuperar sin estimular produce estancamiento. El entrenador no aplica
principios por separado: resuelve sus compromisos.

La dosis no es solo volumen e intensidad. Incluye densidad, frecuencia, complejidad, velocidad de
ejecucion, proximidad al fallo, superficie, oposicion, incertidumbre, carga cognitiva y presion
emocional. En deportes técnico-tacticos, una tarea aparentemente breve puede ser muy exigente si
obliga a decidir a alta velocidad bajo fatiga.

17
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Variable Pregunta de programacioén Ejemplo
Volumen ¢ Cuanto trabajo se acumula? Minutos, metros, repeticiones,
tonelaje.
Intensidad ¢ Qué tan exigente es cada %1RM, velocidad, zona
unidad? fisiologica, RPE.
Densidad ¢ Cuanto descanso existe? Trabajo:pausa, repeticiones por
minuto.
Frecuencia ¢ Cuantas exposiciones? Sesiones o estimulos por
semana.
Complejidad ¢ Cuanta coordinacion o decision | Tarea cerrada vs. situacion
exige? abierta.
Especificidad ¢Cuanto se parece a competir? Patrén, velocidad, contexto,

intencion.

REGLA DE PROGRESION

Progresar no significa aumentar todo. Puede progresarse mejorando la técnica con la misma
carga, reduciendo pausas, aumentando velocidad, afiadiendo incertidumbre o transfiriendo la tarea a

un contexto mas especifico.

18
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Periodizacion sin dogmas

La periodizacion organiza prioridades; no garantiza por si sola el
rendimiento.

La periodizacion nacié para ordenar la preparacion alrededor de competiciones importantes. Los
modelos tradicionales distribuyen fases generales, especiales, competitivas y transitorias. Siguen
siendo ttiles cuando existe una temporada relativamente estable y un pico principal. El deporte
contemporaneo, sin embargo, presenta ligas largas, torneos frecuentes, viajes y cambios de calendario
que obligan a combinar modelos.

La periodizacién por bloques concentra estimulos compatibles durante periodos breves. La
ondulante modifica volumen e intensidad con mayor frecuencia. La flexible ajusta la sesi6n segun la
preparacion real sin abandonar los objetivos del bloque. La periodizacién inversa comienza con
intensidad relativamente alta y aumenta después el volumen en determinados contextos. En
resistencia, las distribuciones piramidal y polarizada describen cémo se reparte el tiempo entre
intensidades, pero la evidencia no justifica convertir una proporcién universal en ley.

Las revisiones recientes sugieren que la periodizacién de fuerza puede mejorar especialmente el
rendimiento maximo cuando el volumen esta igualado, aunque las diferencias entre modelos suelen
ser menores que la importancia de la adherencia, la progresiéon y la calidad de ejecucién. En
resistencia, los modelos polarizados pueden favorecer la potencia aerébica en algunos atletas,
mientras que las distribuciones piramidales son frecuentes en la practica de élite. La conclusion
responsable no es elegir un ganador, sino alinear el modelo con el deporte, la experiencia, la fase y la
respuesta.

19
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Planificacion contemporanea: modelos que se combinan

Ningin modelo es universal; la eleccién depende del deporte y del calendario

r M
TRADICIONAL Calendarios con pico principal
Volumen alto -> intensidad alta
| J/
4 ™
BLOQUES Atletas avanzados y ventanas breves
Concentracién por objetivos
A vy
g M
ONDULANTE Fuerza y deportes mixtos
Variacién frecuente de estimulos
< J
4 ™
FLEXIBLE Calendarios congestionados
Ajustes por respuesta y contexto
A vy
g M

POLARIZADA / PIRAMIDAL Deportes de resistencia

Mayoria baja intensidad

Figura 3. Modelos de planificacion contempordnea y contextos donde pueden ser titiles.

La periodizacion como arquitectura de restricciones

Una forma moderna de planificar consiste en establecer restricciones: nimero de competiciones,
sesiones disponibles, ventanas de recuperacion, lesiones, viajes y prioridades. Dentro de ellas se
distribuyen estimulos minimos efectivos. Este enfoque reduce la obsesién por completar un plan ideal
y aumenta la capacidad de conservar lo importante cuando el contexto cambia.

El plan anual debe contener puntos de control, no solo cargas. Cada bloque necesita una pregunta:
¢qué adaptacién debe aparecer?, ;cémo se medird?, ;qué sefial obligara a modificar?, ¢qué cualidad
debe mantenerse mientras otra recibe prioridad? La periodizacién deja de ser un calendario decorativo
cuando cada decision tiene un criterio de revision.

20
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Microciclos, taper y congestion
competitiva

La semana es la unidad donde el plan se encuentra con la vida.

El microciclo organiza la secuencia inmediata de estimulo y recuperacion. Su duracién habitual es
una semana, pero puede adaptarse al calendario. En deportes con un partido semanal, la estructura
suele orientarse desde la recuperacion posterior hacia la activacion previa. En deportes de resistencia
puede seguir una alternancia entre dias clave y dias faciles. En fuerza, la distribucién responde a
frecuencia, volumen por grupo muscular y tolerancia articular.

La proximidad entre sesiones importa porque la fatiga residual modifica la calidad. Las tareas de
alta velocidad, potencia o precision técnica suelen beneficiarse de un estado fresco. El trabajo de
resistencia extensiva tolera fatiga moderada. Las sesiones concurrentes deben organizarse para reducir
interferencias: cuando ambas cualidades son prioritarias, separarlas varias horas o en dias distintos
puede ayudar, y la secuencia se decide segtin el objetivo principal.

El taper es una reduccién planificada de carga antes de una competiciéon. Suele disminuir
principalmente el volumen mientras conserva cierta intensidad y frecuencia. Su objetivo no es
descansar hasta perder adaptacion, sino liberar rendimiento al reducir la fatiga. La magnitud depende
de la carga previa, el deporte y la respuesta individual.

21
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN EL SIGLO XXI

Prioridad

Riesgo frecuente

Respuesta practica

Competicion en 7 dias

Recuperar, estimular,
afinar

Acumular carga tardia

Sesion fuerte lejos del
evento; calidad al final.

Dos eventos semanales

Mantener disponibilidad

Intentar desarrollar todo

Microdosis y
recuperacion entre
partidos.

Bloque sin competicion

Desarrollar capacidad

Monotonia o exceso

Sobrecarga progresiva
con semanas de
descarga.

Viaje y cambio horario

Suefio y ritmo circadiano

Ignorar carga no
deportiva

Ajustar exposicion a luz,
horario y sesion.

Retorno de lesién

Tolerancia especifica

Confundir alta médica
con forma

Progresién de capacidad
a competicion.

22
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Integracion de las capacidades

El rendimiento emerge de capacidades que cooperan, no de compartimentos
aislados.

Fuerza, potencia, velocidad, resistencia, movilidad, coordinacién y habilidades técnico-tacticas
interactian. La clasificacion facilita estudiar, pero el deporte las combina. Un sprint exige fuerza
aplicada rapidamente, coordinacién y rigidez adecuada. Una accién técnica bajo fatiga requiere
resistencia, control perceptivo y experiencia.

La fuerza moderna se prescribe por objetivo. Para fuerza méaxima importan cargas altas y practica
especifica; para hipertrofia existe una amplia zona de cargas efectivas si las series se acercan
suficientemente al esfuerzo requerido; para potencia se necesita intencién de mover rapido y evitar
una fatiga que degrade la velocidad. Las revisiones recientes muestran que multiples combinaciones
funcionan, pero los programas progresivos con varias series suelen producir mejoras robustas.

La resistencia puede desarrollarse mediante trabajo continuo, intervalos de alta intensidad, sprints
repetidos y combinaciones. Las adaptaciones mitocondriales aparecen con distintos métodos; la
eleccion depende de la especificidad, el tiempo disponible y el costo. En atletas de resistencia, gran
parte del volumen suele realizarse a baja intensidad, mientras una proporcién menor se concentra
cerca o por encima de los umbrales.

La movilidad no debe confundirse con flexibilidad indiscriminada. Se busca el rango necesario
para ejecutar con control. La coordinacién se entrena mediante variabilidad util, tareas progresivas y
atencion a la informacién relevante. La técnica debe conservarse como prioridad durante toda la
carrera, no solo en iniciacion.

23
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Capacidad Estimulo central Indicador de calidad Error comuin
Fuerza Tension y practica del Carga, repeticiones, Entrenar siempre al
patron velocidad fallo.
Potencia Fuerza aplicada rapido Velocidad, salto, Acumular fatiga y perder
lanzamiento velocidad.
Velocidad Exposiciéon maxima con | Tiempo, aceleracion, Hacer "velocidad"
descanso técnica cansado.
Resistencia Tiempo en zonas y Ritmo, FC, potencia, Convertir cada sesion en
trabajo especifico RPE moderada.
Movilidad Rango activo y control Calidad del patrén Buscar rangos sin
transferencia.
Coordinacién Solucioén estable y Precision bajo Repetir sin informacion.
adaptable variabilidad
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09

Carga externa, carga internay
contexto

El dato aislado describe; la relacion entre datos explica mejor.

La carga externa describe el trabajo realizado: distancia, velocidad, aceleraciones, potencia,
repeticiones, tonelaje o duracién. La carga interna describe la respuesta: frecuencia cardiaca,
percepcion del esfuerzo, lactato, ventilacion, variabilidad cardiaca, dolor o bienestar. El mismo
trabajo externo puede producir distinta carga interna; esa diferencia contiene informacién sobre
adaptacion, fatiga, clima, enfermedad o estado psicolégico.

El consenso internacional sobre monitorizacién recomienda combinar medidas validas, confiables
y practicas. No existe un indicador perfecto. El session-RPE -duracién multiplicada por esfuerzo
percibido- ofrece una aproximacién econémica de carga interna. La frecuencia cardiaca es util en
trabajo aerdbico estable, pero menos informativa en fuerza, sprints o situaciones intermitentes. Los
sistemas de posicionamiento y unidades inerciales cuantifican movimiento, aunque su validez varia
segln dispositivo, algoritmo, deporte y contexto.

La carga debe interpretarse junto con disponibilidad, sintomas y rendimiento. Un aumento brusco
puede ser tolerable si estd planificado y el atleta responde bien. Una carga aparentemente estable
puede ser excesiva si coincide con enfermedad, baja disponibilidad energética o estrés. Los cocientes
simplificados como acute:chronic workload ratio no deben utilizarse como ordculos de lesién; la
literatura presenta asociaciones y también criticas conceptuales y metodolégicas. La decisiéon debe
apoyarse en tendencias, exposicion especifica y razonamiento clinico-deportivo.
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Carga externa e interna: dos caras de una misma sesion

Medir lo realizado y cémo respondié el organismo

(" N 4 B
CARGA EXTERNA CARGA INTERNA
@ Distancia y duracién ® RPE y session-RPE
@® Velocidad y aceleraciones ® Frecuencia cardiaca
@® Potencia y fuerza producida @® Lactato (cuando procede)
® NuUmero de repeticiones ® Variabilidad de la FC
@® Cambios de direccién ® Percepcién de bienestar
® Densidad trabajo-pausa ® Dolory rigidez
@® Demanda técnica y tactica ® Respuesta psicoldgica
\.. J \, J

DECISION = DATOS + CONTEXTO + JUICIO PROFESIO

Figura 4. Carga externa e interna: medir ambas ayuda a comprender la respuesta individual.

BUENA PRACTICA

Registrar primero lo que el entrenador necesita decidir. La monitorizacién debe ser sostenible,
comprensible para el atleta y suficientemente sensible para detectar cambios ttiles.
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10

Pruebas y control del
rendimiento

Evaluar no es examinar al atleta: es reducir incertidumbre para programar
mejor.

Una prueba sirve cuando es valida para la cualidad, confiable en las condiciones disponibles y
capaz de modificar una decision. La sofisticacion no compensa una mala estandarizaciéon. La hora, el
calentamiento, el equipamiento, la superficie, la instruccién, la fatiga previa y el aprendizaje alteran
los resultados.

El control puede dividirse en diagnostico, seguimiento y verificacion. El diagnéstico identifica
necesidades al comienzo de un ciclo. El seguimiento observa la respuesta durante el proceso. La
verificacién determina si se alcanzé el objetivo. En deportes complejos, las pruebas generales deben
complementarse con indicadores especificos de competicion.

Los cambios pequefios requieren interpretaciéon. Deben compararse con el error tipico, la
variacion individual y la relevancia practica. No todo cambio estadistico es deportivo, ni toda mejora
importante alcanza significacion en muestras pequefias. La tendencia longitudinal del mismo atleta
suele ser mds util que una comparacién aislada con percentiles.
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Qué informa

Frecuencia sugerida

Decision posible

Salto / lanzamiento

Potencia neuromuscular

Semanal o por bloque

Ajustar fatiga y potencia.

Sprint corto

Aceleracion y velocidad

Por bloque o microdosis

Modificar exposicion
maxima.

Prueba aeroébica

Capacidad y economia

Cada 4-8 semanas

Ajustar zonas y
volumen.

Fuerza submaxima con
velocidad

Estado y progreso

Semanal o por blogue

Modificar carga del dia.

Técnica por video

Eficacia y error

Sesiones clave

Seleccionar
correcciones.

Rendimiento competitivo

Transferencia real

Cada evento

Revisar todo el sistema.

El tablero minimo viable

El tablero minimo viable contiene pocos indicadores conectados a decisiones. Puede incluir
disponibilidad, una medida de preparacion, carga realizada, respuesta posterior, tendencia de
rendimiento y decisién siguiente. Cuando el sistema crece, cada variable nueva debe justificar su

costo, calidad y utilidad.

Tablero minimo viable del entrenador

Pocos indicadores, medidos con consistencia y ligados a decisiones

Disponibilidad

Preparacion

¢Puede entrenar hoy?

salud - dolor - suefio

¢Como

llega?

RPE basal - animo - HRV opcional

Respuesta

¢Qué hizo?

volumen - intensidad - densidad

Tendencia

¢Como lo toleré?

session-RPE - sintomas - técnica

¢Esta mejorando?

test - rendimiento - consistencia

¢Qué cambia mafiana?

mantener - progresar - reducir

Regla: no recolectar un dato que no conduzca a una accion posible.

Figura 5. Tablero minimo viable: una secuencia de preguntas antes de acumular métricas.
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Wearables, datos e inteligencia
artificial

La tecnologia amplifica el criterio; también amplifica sus errores.

Los sensores portatiles permiten registrar movimiento, frecuencia cardiaca, suefio estimado y
otras sefiales. Su valor depende de validez, confiabilidad, colocacién, algoritmo y contexto. Un
dispositivo puede ser adecuado para estimar distancia y deficiente para identificar una accién técnica.
Las actualizaciones de software pueden cambiar métricas sin que el usuario lo advierta.

La inteligencia artificial puede reconocer patrones, resumir grandes volimenes de informacion y
apoyar predicciones. Sin embargo, los modelos aprenden de datos histéricos que contienen sesgos,
errores y diferencias entre deportes. Una prediccion de lesion no identifica una causa ni autoriza una
decision médica automatica. Los resultados deben ser explicables, auditables y subordinados a
profesionales responsables.

La gobernanza de datos es parte del entrenamiento. El atleta debe saber qué se recoge, para qué se
usa, quién accede, cuanto tiempo se conserva y como puede corregirse. La vigilancia constante puede
dafiar confianza y autonomia. El principio ético es proporcionalidad: recolectar lo minimo necesario
para una finalidad legitima.
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Fortaleza

Limitacion

Pregunta antes de
usar

GPS/LPS Desplazamiento y Errores en espacios o ¢Es vélido para este
velocidad gestos especificos deporte?
IMU Aceleraciones y Algoritmos propietarios ¢La métrica es

orientacion

reproducible?

Frecuencia cardiaca

Carga aerdbica

Retraso y baja
especificidad en fuerza

¢Representa el
estimulo?

HRV

Tendencia autonémica

Alta sensibilidad al
protocolo

. Se mide en
condiciones estables?

Suefio wearable

Tendencias de horario

Etapas de suefio
imprecisas

¢,Cambiara una
conducta?

IA predictiva

Integra variables

Sesgo, opacidad, falsa
certeza

¢ Quién responde por la
decision?

PRINCIPIO DE DATOS

Nunca convertir una estimacion de un algoritmo en una verdad clinica. El dato debe iniciar una
conversacion, no reemplazarla.
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Sueno y recuperacion

Dormir no es tiempo perdido entre entrenamientos; es parte del
entrenamiento.

El suefio sostiene la recuperacioén fisica, el aprendizaje, la funcién inmunolégica, la regulacién
emocional y la toma de decisiones. Los atletas pueden dormir menos o peor por horarios tempranos,
competiciones nocturnas, viajes, dolor, ansiedad y uso de pantallas. Las recomendaciones expertas
advierten que una cifra unica no describe las necesidades individuales, aunque la regularidad y la
oportunidad de suefio suficiente son fundamentales.

El entrenador no diagnostica trastornos, pero puede proteger el suefio. Evitar sesiones
innecesariamente tempranas después de competir tarde, planificar viajes, limitar cafeina tardia, crear
rutinas de desconexién y derivar ante insomnio persistente son acciones de alto impacto. Las siestas
pueden ayudar cuando el suefio nocturno fue insuficiente, pero deben ajustarse para evitar inercia o
interferencia con la noche.

La medicion debe ser sencilla. Horario de acostarse y levantarse, duracion percibida, calidad y
somnolencia suelen ser mas accionables que interpretaciones detalladas de etapas estimadas por un
reloj. El objetivo no es vigilar al atleta, sino identificar barreras y construir habitos.

Seial Interpretacion posible Accion inicial
Suefio corto ocasional Evento aislado Reducir demanda si coincide con
sesion clave.
Suefio corto repetido Problema de horario o conducta Revisar calendario, cafeina,

pantallas, estrés.

Somnolencia intensa Recuperacion insuficiente o Evitar riesgo; derivar si persiste.
trastorno
Despertares por dolor Problema clinico Evaluacion

médica/fisioterapéutica.

Ansiedad nocturna Carga psicologica Apoyo y derivacion profesional.
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Nutricion, hidratacion y
disponibilidad energética

El combustible no solo sostiene el rendimiento: protege funciones biolégicas.

La nutricién debe alinearse con la carga. El concepto de nutricién periodizada ajusta energia,
carbohidratos, proteinas, liquidos y micronutrientes a la sesién y al objetivo, sin convertir la
restriccion en una virtud. Entrenar con baja disponibilidad de carbohidratos puede modificar sefiales
metabdlicas en contextos seleccionados, pero la evidencia no respalda su uso indiscriminado para
mejorar rendimiento y puede aumentar el costo cuando se aplica mal.

La baja disponibilidad energética problematica puede causar el sindrome de deficiencia energética
relativa en el deporte (REDs) en mujeres y hombres. Sus efectos abarcan metabolismo, funcién
reproductiva, salud 6sea, inmunidad, sintesis de glucégeno, funcién cardiovascular, hematolégica y
psicoldgica. La prevencién exige cultura de alimentacion suficiente, evaluacién multidisciplinaria y
evitar que la composicion corporal se convierta en el centro del rendimiento.

La hidratacién es individual. Las pérdidas dependen de clima, intensidad, ropa y tasa de
sudoracion. El objetivo es comenzar en condiciones adecuadas y limitar una deshidratacién que
comprometa salud o rendimiento, sin promover sobreconsumo de agua. En calor, la aclimatacion
progresiva durante una o dos semanas, el ajuste de horarios y las estrategias de enfriamiento reducen
tension fisioldgica.

Los suplementos ocupan el dltimo nivel de la pirdmide. Algunos pueden ayudar en situaciones
especificas, pero existen riesgos de contaminacién, dosis inadecuadas e infracciones antidopaje. La
Lista Prohibida de la Agencia Mundial Antidopaje se actualiza anualmente; en 2026 entr6 en vigor el
1 de enero. La responsabilidad estricta obliga a consultar fuentes oficiales y profesionales antes de
usar productos.
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Lesion, enfermedad y
sobreentrenamiento

El objetivo no es evitar toda carga; es construir capacidad para tolerar la
carga necesaria.

Las lesiones son fenémenos multifactoriales. La carga participa, pero interactda con exposicién,
capacidad tisular, técnica, historia previa, suefio, estrés, superficies, equipamiento y azar. Reducir toda
carga puede disminuir riesgo inmediato y, al mismo tiempo, impedir el desarrollo de la capacidad
protectora. El desafio es progresar sin saltos no tolerados y conservar exposiciones especificas.

En el contexto de la disponibilidad energética, pérdida de rendimiento persistente, lesiones 6seas,
alteraciones menstruales, baja libido, enfermedad frecuente, cambios de animo, fatiga, pérdida de
peso no planificada o preocupacién extrema por la comida requieren evaluacién profesional.

La enfermedad también forma parte de la disponibilidad. Fiebre, dolor toracico, disnea, sintomas
sistémicos o deterioro marcado requieren suspension y evaluacién. La presion por competir no cambia
la fisiologia. Un sistema saludable facilita que el atleta comunique sintomas sin miedo a perder su
lugar.

El sobreentrenamiento no se explica por una causa unica. El sindrome implica una disminucién
prolongada del rendimiento asociada a carga excesiva y recuperacion insuficiente, después de excluir
otras condiciones. La perspectiva de sistemas complejos reconoce interacciones entre entrenamiento,
suefio, nutricién, enfermedad, estrés y salud mental. No existe un marcador aislado que lo
diagnostique.

El retorno al deporte debe progresar desde salud y capacidad hacia entrenamiento especifico,
participacion y rendimiento. Estar autorizado médicamente no equivale a estar preparado para la
velocidad, densidad y presion competitiva. La fase final necesita exposiciones graduadas y criterios
funcionales.

35



ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN EL SIGLO XXI

Semaforo de preparacion diaria

Un ejemplo préctico, no una herramienta diagndstica

Entrenar segun plan Moadificar volumen o intensidad Evaluar, recuperar o derivar

normal algo reducido muy reducido / insomnio
Dolor 0-2/10 3-4/10 >4/10 o cambia la técnica
Enfermedad sin sintomas sintomas leves fiebre / dolor toracico / disnea
Rendimiento estable descenso pequefio descenso claro y persistente
Estado de animo habitual irritable o apagado angustia intensa / crisis

Figura 6. Semdforo prdctico de preparacion diaria. Debe integrarse con criterio clinico y conocimiento individual.
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Salud mental, comunicacion y
deporte seguro

Un entorno que silencia al atleta puede producir resultados y sequir siendo un
fracaso.

La salud mental influye en rendimiento, recuperacion y continuidad. Lesion, seleccién, retiro,
abuso en redes, presion de resultado, identidad deportiva y aislamiento pueden aumentar
vulnerabilidad. El entrenador no reemplaza a un psicélogo o psiquiatra, pero su conducta puede
facilitar o bloquear la ayuda.

La comunicacion efectiva combina claridad, escucha y autonomia. Explicar el propdsito de la
tarea mejora compromiso. Preguntar por la experiencia del atleta aporta datos que ningiin sensor
registra. Corregir la conducta sin humillar protege el aprendizaje. La autoridad profesional no justifica
control sobre la vida personal ni invasién de privacidad.

El deporte seguro exige politicas contra abuso psicologico, fisico y sexual, acoso, discriminacién
y negligencia. Los jovenes y atletas con discapacidad pueden enfrentar vulnerabilidades adicionales.
Las organizaciones necesitan canales de denuncia, respuesta independiente, formacién y limites
claros. El bienestar no es una concesion posterior al rendimiento: es una condicién ética del proceso.
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Practica protectora Aplicacién

Consentimiento informado Explicar pruebas, datos, imagenes y uso de
informacion.

Limites profesionales Evitar relaciones de poder impropias y contacto no
necesario.

Comunicacion respetuosa Corregir sin insultos, amenazas ni verglienza
corporal.

Canales de ayuda Facilitar reporte y derivacion confidencial.

Privacidad de datos Acceso limitado, finalidad clara y conservacion
minima.

Participacion del atleta Incluir su voz en objetivos y decisiones razonables.
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Desarrollo atlético juvenil

El nifio no es un adulto pequefio ni un proyecto de medalla.

El desarrollo atlético a largo plazo busca construir competencia motriz, fuerza, velocidad,
coordinacién, confianza y hébitos de actividad fisica. La posicién de la NSCA propone un enfoque
individual, no lineal, holistico y centrado en el nifio. La salud y el bienestar deben ser el eje, no un
limite que se atiende después.

La especializacién temprana puede ser necesaria en algunos deportes, pero para la mayoria
conviene una base amplia de habilidades. El muestreo de actividades, el juego y el entrenamiento de
fuerza supervisado favorecen alfabetizacién fisica. La fuerza en jovenes, cuando se prescribe y
supervisa adecuadamente, puede ser segura y beneficiosa.

La maduracién modifica temporalmente coordinacién y proporciones corporales. Los programas
deben ajustar carga y expectativas sin etiquetar a quien madura tarde como menos talentoso. El
crecimiento rapido puede aumentar sensibilidad musculotendinosa y exigir cambios de volumen,
técnica o recuperacion.

El éxito juvenil debe medirse también por permanencia, disfrute, aprendizaje y salud. Un
campedn infantil que abandona lesionado o agotado no representa un sistema de desarrollo exitoso.
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Etapa orientativa

Prioridades
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Evitar

Infancia Juego, habilidades Especializacion rigida y presion
fundamentales, fuerza béasica por resultados.
Prepubertad Técnica, velocidad, coordinacion, | Volumen monotono y

variedad

comparaciones por tamafo.

Maduracién rapida

Ajuste de carga, control del
movimiento

Ignorar dolor y cambios
corporales.

Adolescencia

Progresién especifica,
autonomia, educacion

Copiar programas adultos sin
adaptacion.

Transicion a élite

Carga especifica, identidad
amplia, soporte

Confundir dedicacion con
sacrificio ilimitado.
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Entrenamiento de mujeres
deportistas

Individualizar no significa imponer calendarios biolégicos universales.

Las mujeres han estado histéricamente subrepresentadas en la investigacién deportiva. Corregir
esa brecha exige estudiar sus necesidades sin reducirlas al ciclo menstrual. Las revisiones disponibles
muestran efectos promedio pequefios o inconsistentes de las fases del ciclo sobre rendimiento y
adaptaciones de fuerza. Por tanto, no existe base para prescribir a todas las atletas un mismo
calendario de cargas segtin fases.

La practica adecuada es individual. Registrar sintomas, bienestar, sangrado y respuesta puede
ayudar si la atleta desea hacerlo y existe una finalidad clara. Las alteraciones menstruales no deben
normalizarse como sefial de entrenamiento duro: pueden indicar baja disponibilidad energética u otras
condiciones y requieren evaluacion.

El embarazo, posparto, anticoncepcion, menopausia y salud del suelo pélvico modifican
necesidades en algunas etapas. La programacién debe coordinarse con profesionales de salud cuando
corresponda. La privacidad y el consentimiento son esenciales; ningtin dato reproductivo debe
utilizarse para excluir o presionar.

La igualdad no consiste en aplicar el mismo programa sin escuchar diferencias. Consiste en
ofrecer la misma calidad de ciencia, recursos, seguridad y oportunidad de rendimiento.

APLICACION PRUDENTE

Preguntar por sintomas y preferencias, no asumir. Ajustar cuando la experiencia individual lo
justifique. Evitar aplicaciones o algoritmos que conviertan un ciclo estimado en una prescripciéon
automatica.
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Atletas master, deporte
adaptado y longevidad

La capacidad de adaptacion disminuye con la edad, pero nunca desaparece.

El entrenamiento a lo largo de la vida protege fuerza, funcién cardiorrespiratoria, equilibrio,
autonomia y salud mental. Los atletas master conservan gran capacidad de mejora, aunque suelen
necesitar mas atencién a recuperacién, comorbilidades, disponibilidad temporal y tolerancia
tendinosa. El volumen minimo efectivo adquiere valor cuando la vida limita la frecuencia.

El deporte adaptado exige andlisis funcional, no suposiciones basadas en diagnéstico. La
clasificacion deportiva, el equipamiento, la accesibilidad, la termorregulacion, la sensibilidad, el
control autonémico y la comunicacién pueden modificar la programacién. El objetivo es maximizar
capacidad y participacion sin borrar la identidad ni la voz del atleta.

Las guias de actividad fisica de la OMS sefialan que cualquier cantidad es mejor que ninguna y
que el fortalecimiento beneficia a todas las edades, incluyendo personas con discapacidad o
enfermedades cronicas, con adaptacion profesional cuando sea necesaria. El entrenamiento deportivo
y la salud publica comparten una idea: el movimiento debe ser accesible, progresivo y sostenible.
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Poblacién

Master

Ajuste frecuente

Mas recuperacion y fuerza para
conservar funcion

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN EL SIGLO XXI

Principio

Entrenar la capacidad, no la edad
cronoldgica.

Discapacidad fisica

Equipamiento, transferencia, piel,
termorregulacion

Evaluacion funcional individual.

Discapacidad intelectual

Instruccion clara, rutina, apoyo
visual

Autonomia y dignidad.

Enfermedad crénica

Coordinacion clinica y control de
sintomas

Riesgo gestionado, no exclusion
automatica.

Retorno tras inactividad

Progresién conservadora y
adherencia

Consistencia antes que
intensidad.
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APLICACION
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Disenar el sistema de
entrenamiento

Del andlisis de la demanda a la decision diaria.

El disefio comienza con una pregunta de rendimiento. No ";qué ejercicio usar?", sino "¢qué debe
ser capaz de hacer el atleta, en qué condiciones y con qué frecuencia?". El anélisis identifica acciones
decisivas, duracion, pausas, intensidad, demandas técnicas, cognitivas y emocionales, ademas de
riesgos y calendario.

Después se construye un perfil de necesidades. Algunas cualidades son determinantes, otras
limitantes y otras deben mantenerse. Se seleccionan indicadores que permitan verificar progreso.
Luego se distribuyen bloques y microciclos con margenes para cambios.

La sesion se disefia desde su intencién principal. El calentamiento prepara sin agotar; la tarea
central recibe la mayor calidad; los complementos corrigen o sostienen; la vuelta a la calma facilita
transicién. Cada sesién define criterios de éxito y detencion. La evaluacion posterior registra lo
suficiente para decidir la siguiente exposicion.
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Paso Producto Pregunta de control
1. Analizar Mapa de demandas ¢ Qué decide el rendimiento?
2. Diagnosticar Perfil del atleta ¢ Qué limita y qué protege?
3. Priorizar Objetivos del bloque ¢ Qué adaptacién tiene mayor

valor ahora?

4. Programar Dosis y secuencia ¢Puede recuperarse y
transferirse?

5. Ejecutar Sesion de calidad ¢La tarea produce la respuesta
esperada?

6. Monitorizar Tendencias ¢ Qué cambié y es relevante?

7. Ajustar Siguiente decision ¢Mantener, progresar, reducir o
derivar?

Caso aplicado: natacion

En natacion, el andlisis no debe reducirse a metros. Una serie puede tener el mismo volumen y
objetivos distintos segun velocidad, pausa, estilo, uso de implementos, respiracion y calidad técnica.
Un bloque para perfeccionar mariposa necesita proteger la coordinacién bajo fatiga, desarrollar fuerza
especifica sin deformar el gesto y distribuir exposiciones para evitar sobrecarga del hombro.

El trabajo original del autor sobre la técnica de mariposa ya mostraba la necesidad de ordenar
ejercicios por edad, objetivo, dosificacién y momento de introduccién. El enfoque moderno conserva
esa logica y afiade control de velocidad, video, percepcion de esfuerzo, disponibilidad del hombro y
criterios de calidad. La tradicién metodolégica y la tecnologia pueden cooperar cuando la herramienta
responde a una pregunta concreta.
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Programa practico de doce

s€émanas

Un ejemplo adaptable, no una receta universal.

El siguiente modelo representa un ciclo de doce semanas para un deportista entrenado en una
disciplina mixta. Se organiza en tres bloques de tres semanas de carga y una semana de ajuste. El
objetivo es desarrollar fuerza y capacidad aerdbica, transferir hacia potencia y demandas especificas,

y finalizar con una puesta a punto.

Antes de usarlo deben modificarse frecuencia, ejercicios, zonas, volumen y criterios segun el
deporte, edad, experiencia, calendario y salud. El valor del modelo estd en la relaciéon entre

prioridades, no en copiar nimeros.

Sem. Bloque Fuerza Resistencia Especifico Carga
1 Base 3 sesiones: 2-3 sesiones: Técnica de baja Media -> alta
fuerza general base + intervalos | fatiga
breves
2 Base 3 sesiones: 2-3 sesiones: Técnica de baja Media -> alta
fuerza general base + intervalos | fatiga
breves
3 Base 3 sesiones: 2-3 sesiones: Técnica de baja Media -> alta
fuerza general base + intervalos | fatiga
breves
4 Ajuste 2 sesiones: -35% | 2 sesiones faciles | Prueba técnica Baja
volumen
5 Desarrollo 2-3 sesiones: 2 sesiones: Mayor Alta
fuerza umbral/HIT especificidad
maxima/potencia
6 Desarrollo 2-3 sesiones: 2 sesiones: Mayor Alta
fuerza umbral/HIT especificidad
maxima/potencia
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7 Desarrollo 2-3 sesiones: 2 sesiones: Mayor Alta
fuerza umbral/HIT especificidad
maxima/potencia
8 Ajuste 2 sesiones: Volumen Testy correccion | Media-baja
mantenimiento reducido
9 Transferencia 2 sesiones: Especifico Alta velocidad y Media-alta
potencia/microdo | competitivo decision
sis
10 Transferencia 2 sesiones: Especifico Alta velocidad y Media-alta
potencia/microdo | competitivo decision
sis
11 Precompetencia 1-2 microdosis Intensidad Simulacién Media
conservada, parcial
menos volumen
12 Taper Activacion Volumen -40 a Calidad, Baja
-60% confianza,
estrategia

Ejemplo de microciclo de desarrollo

Objetivo

Contenido orientativo

Control

Lunes Fuerza + técnica Fuerza principal, Velocidad de repeticiones,
accesorios, habilidad RPE.
fresca

Martes Resistencia Intervalos o umbral segin | Ritmo/potencia, FC, RPE.
deporte

Miércoles Recuperacion activa Movilidad, técnica ligera, Suefio, dolor, bienestar.
descanso

Jueves Potencia + especifico Saltos/lanzamientos/ Calidad, tiempo,
sprints y tarea especifica | precision.

Viernes Fuerza mantenimiento Volumen moderado y RIR, técnica, sintomas.
prevencion

Séabado Simulaciéon / competencia | Demanda tactica o Rendimiento y respuesta.
especifica

Domingo Descanso Recuperacion fisica y Disponibilidad del lunes.

psicoldgica

CRITERIO DE AJUSTE

Si dos o mas sefiales relevantes empeoran durante varios dias -rendimiento, suefio, dolor, animo
o sintomas-, reducir temporalmente la carga y buscar la causa. La modificacion debe ser especifica:
no toda fatiga exige descansar por completo.
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El entrenador del siglo XXIi

Ciencia suficiente, tecnologia prudente y liderazgo humano.

El entrenador moderno necesita comprender fisiologia, aprendizaje, planificacién, comunicacién,
analisis y ética. No necesita dominar cada especialidad clinica, pero si reconocer sus limites y trabajar
en equipo. La competencia profesional incluye saber derivar.

La ciencia cambia. Por eso el entrenador debe distinguir entre evidencia consolidada, hipétesis
prometedora y moda comercial. Una revision sistemdtica no garantiza aplicabilidad; un estudio
pequefio no debe convertirse en ley; una tradicién ttil no debe conservarse si contradice datos y
seguridad. La actualizacién permanente es una responsabilidad, no un accesorio académico.

La tecnologia seguira creciendo. Sensores, video automatico e inteligencia artificial haran mas
visible el entrenamiento. El reto sera evitar que la abundancia de informacion sustituya la atencién. El
atleta no es un conjunto de variables y la confianza no puede automatizarse.

El siglo XXI exige rendimiento sostenible. Esto significa competir al maximo cuando corresponde
y, al mismo tiempo, proteger la capacidad de entrenar mafana, la salud futura y la identidad de la
persona. La excelencia no esta en elegir entre ciencia y humanidad, sino en dirigirlas hacia el mismo
objetivo.

SINTESIS FINAL

Planifique con evidencia. Ejecute con atenciéon. Mida con propésito. Ajuste con humildad.
Proteja a la persona. El rendimiento serd entonces una consecuencia del sistema y no una deuda
cobrada al atleta.
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Anexo 1. Ficha de sesion

Campo Registro

Fecha / hora

Obijetivo principal

Estado previo Suefio: Dolor: Animo: Sintomas:

Calentamiento

Tarea central

Complementos

Carga externa

RPE / session-RPE

Observacion técnica

Respuesta posterior

Decision proxima
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Anexo 2. Lista de control de un programa

El objetivo est4 definido en términos de adaptacién y rendimiento.

Las demandas del deporte fueron analizadas.

La dosis considera volumen, intensidad, densidad, frecuencia y complejidad.
Existe progresién y una via de regresion.

Las sesiones clave se ubican con recuperacion suficiente.

La monitorizacién esta vinculada a decisiones.

El programa contempla suefio, nutricién y carga no deportiva.

Existen criterios de detencién y derivacion.

La privacidad de datos esta protegida.

O o0 oo0og-dgoodg

El atleta comprende el proposito y participa en el proceso.
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Anexo 3. Evidencia actualizada: qué cambio

desde 2007

Concepto clasico

Actualizacién 2026

Aplicacién

Homeostasis

Alostasis y sistemas complejos

Interpretar la carga segin estado y
contexto.

Supercompensacion Unica

Midltiples tiempos de adaptacion

Programar por capacidad y tejido.

Deuda de oxigeno

EPOC y procesos especificos

Evitar explicaciones Unicas de
recuperacion.

Lactato como desecho

Combustible y sefial metabdlica

Usarlo como indicador contextual.

Plan anual rigido

Periodizacion flexible y
restricciones

Conservar prioridades ante
cambios.

Carga = volumen e intensidad

Carga externa, interna y no
deportiva

Combinar métricas y conversacion.

Tecnologia como precision

Validez dependiente del contexto

Auditar dispositivos y algoritmos.

Rendimiento aislado

Salud, disponibilidad y trayectoria

Medir éxito a corto y largo plazo.
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