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Resumen

Los profesionales de la fuerza y ??el acondicionamiento deben recordar los principios
fundamentales en los que se basa su profesion. Los entrenamientos se componen de
una serie de decisiones tomadas, que se han denominado las "variables del programa
agudo". Las elecciones realizadas dentro de cada variable afectaran los estimulos que el
entrenamiento proporciona a las necesidades fisioldgicas y de adaptacion del cuerpo.

Columna

Un entrenamiento crea estimulos fisiolégicos que, a su vez, hacen que el cuerpo se
adapte de forma aguda para tolerar el estrés. Diferentes entrenamientos producen
diferentes estimulos agudos. Con el entrenamiento, el cuerpo comienza a adaptarse para
garantizar que se pueda tolerar el estrés. La adaptacion al estrés es especifica del
entrenamiento creado, de ahi el principio de especificidad. Con un disefio de programa
adecuado, el cuerpo se adapta y el atleta se vuelve mas fuerte y mas poderoso debido a
una estructura y funcibn mejoradas (por ejemplo, musculos mas grandes y funcién
neuronal mejorada).

Cada individuo es diferente y requiere una individualizacion de factores para que el
programa de entrenamiento esté adaptado a él (6). Los errores en el disefio del
entrenamiento pueden ser desastrosos y, en el mejor de los casos, ineficaces para el
atleta si un entrenador no comprende lo que esta haciendo como profesional de la fuerza
y ??el acondicionamiento. En 1983, se identificaron 5 variables del programa agudo que



deben abordarse en cualquier disefio de entrenamiento de ejercicios de fuerza (5). Las
elecciones que se tomen determinaran el tipo de estimulo del entrenamiento. Estas
decisiones son fundamentales para el disefio del entrenamiento y estan “dentro de la
caja” como puntos de partida para apuntar a objetivos especificos en un programa de
entrenamiento de fuerza periodizado (6).

El disefio del entrenamiento requiere atencion continua a medida que avanza el
entrenamiento y los objetivos individuales cambian durante el macrociclo anual. Las
pruebas y la revision diaria del registro de entrenamiento son esenciales en este proceso.
Las decisiones en cualquier disefio de entrenamiento estan relacionadas con las
elecciones tomadas dentro de estas 5 variables del programa agudo.

e Eleccion de ejercicio: en este campo se encuentran una multitud de opciones.
Estos incluyen decisiones para usar peso libre que exigen un mayor control de
multiples planos de movimiento, maquinas de pesas que pueden aislar un grupo de
muasculos en particular y fijar patrones de movimiento, ejercicios bilaterales y
unilaterales, acciones musculares concéntricas y / 0 excéntricas o isométricas con
el “ con- ecc "la repeticion mas eficaz para el desarrollo total (4), ejercicio de
multiples articulaciones para entrenar toda la cadena cinética, ejercicios de una sola
articulacion para abordar unilateralmente la simetria de las extremidades, ejercicios
de la parte superior e inferior del cuerpo y de agonistas y antagonistas para abordar
la simetria de las articulaciones y el cuerpo, y diferentes planos de movimiento para
mejorar el rendimiento deportivo (p. ej., plano de rotacién, etc.). Las opciones en
esta variable determinaran qué y cémo se activan los musculos en el
entrenamiento. Cada vez que cambia un angulo, cambia un ejercicio.

e Orden de los ejercicios: un entrenamiento debe comenzar y terminar en
secuencias planificadas de ejercicios. Esta variable estad relacionada con su
progreso en la secuencia de ejercicios. Por lo general, uno progresa de ejercicios
de grupos de musculos grandes a pequefios para permitir una mayor intensidad de
los ejercicios de grupos de musculos grandes (10). Otras secuencias pueden estar
relacionadas con circuitos para empuje-traccién o superseries. La fatiga, tanto fisica
como mental, se acumula a partir de ejercicios previos. Se debe tener cuidado para
comprender el objetivo del entrenamiento, ya que el trabajo previo puede llevar a
una menor calidad de la enseflanza de un ejercicio o al uso de una intensidad mas
baja y / 0 menos repeticiones.

e NUmero de series de un ejercicio: la cantidad de series determina la cantidad de
trabajo o el volumen de ejercicio en un entrenamiento. Es parte de la ecuacion de
volumen (por ejemplo, repeticiones x series x intensidad) para cada ejercicio y
entrenamiento. Se debe tener cuidado de no sobrepasar la tolerancia individual
para el volumen de trabajo. Los volimenes excesivos en la época incorrecta del
afo (p. Ej.,, después de unas vacaciones) pueden conducir a un punto final
desastroso de rabdomidlisis (p. Ej., La degradacion del musculo mas all4 de los
limites normales que puede provocar dafio renal e incluso la muerte) (1,2) . Las
series para cada ejercicio dependen de la intensidad, la eleccion del ejercicio y el
nivel de entrenamiento del atleta (9). Recuerde que los cambios de volumen son
una parte importante de cualquier programa de entrenamiento de fuerza
periodizado diseflado para promover la recuperacion y reducir los excesos no
funcionales.

¢ Resistencia utilizada en un ejercicio: la variable mas critica que dicta cuantas
unidades motoras se activan en un musculo es la resistencia utilizada en un



ejercicio. Los musculos que no se activan no se adaptan ni se hacen mas grandes o
mas fuertes. Por lo tanto, el desarrollo 6ptimo de la fuerza se basa en el uso de
resistencias mas pesadas que se incluyen en un programa de entrenamiento
periodizado. Las resistencias mas pesadas reclutan mas unidades motoras en un
musculo y se basan en el "principio del tamafio" (3,8). Histéricamente, esta es la
base del principio fundamental del "entrenamiento progresivo de alta intensidad"
(11). El masculo entrenado resiste las lesiones y se traduce en una mejora del
rendimiento neuromuscular. También es una variable clave en cualquier programa
de entrenamiento periodizado.

e Duracion del periodo de descanso entre series y ejercicios: histéricamente,
esta variable es uno de las variables mas criticas que pueden generar estrés y se
utiliza para el entrenamiento metabdlico de alta intensidad. Esencialmente, a
medida que aumenta el peso, se necesita mas descanso, por ejemplo, ? 3 minutos.
Periodos de descanso cortos ? 2 minutos entre series y ejercicios tipicos de
diferentes tipos de programas de circuito pueden crear problemas hasta que se
produzcan adaptaciones en el cuerpo durante 6 a 8 semanas (p. Ej., Sistemas de
amortiguacion mejorados). Se necesita una progresion cuidadosa de los
entrenamientos de descanso corto (7). Cuando se presentan sintomas de nauseas,
vomitos 0 mareos, esto es un signo de falta de tolerancia y debe considerarse un
signo de "enfermedad" y debe interrumpirse el entrenamiento.

A medida que desarrolla su entrenamiento, es esencial ser consciente de las elecciones
gue se hacen en las variables del programa agudo que producen un conjunto de
estimulos especificos que definen su entrenamiento.
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