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La serie que se propone al lector, compuesta por cinco libros y titulada
“Teoria y metodologia de la preparacion de los deportistas en el deporte
olimpico”, es una version complementada y reelaborada del manual “Teoria
general de preparacion de los deportistas en el deporte olimpico”, que salid
en los ultimos afios en diferentes paises del mundo: Espafia (2001), Brasil
(2004), Italia (2004), Rusia (2005), Ucrania (2012).

En este libro se presenta integralmente el sistema de preparacion de los
deportistas: la estructura y el contenido del proceso de perfeccionamiento
deportivo, la periodizacion de la preparacion durante el afio y macrociclo, la
construccion de los programas de sesiones de entrenamiento, microciclos,

mesociclos, etc.
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SOBRE EL AUTOR

Platénov Vladimir Nikolaevich, doctor en pedagogia, profesor, hombre
emérito de ciencia y tecnologia de Ucrania, laureado con el Premio Estatal
de Ucrania en ciencia y tecnologia, rector de la Universidad Nacional de
Educacion Fisica y Deporte de Ucrania.

Es autor de mas de 400 trabajos sobre teoria del deporte, sistema de
preparacion de los deportistas en el deporte olimpico, adaptacion del hom-
bre a las condiciones extremas del medio externo. Los principales libros
de Platonov son: Entrenamiento deportivo contemporaneo (1980), Teoria
vy metodologia del entrenamiento deportivo (1984), Preparacion de los
deportistas cualificados (1986), Teoria del deporte (1987), Adaptacion en
el deporte (1988), Cualidades fisicas de los deportistas (1991), Actividad
motriz de los deportistas (1992), Entrenamiento de los nadadores de elite
(1994), Deporte olimpico, en dos libros (1994, 1997), El deportista en
distintas condiciones climaticas y geogrdficas (1996), Teoria general de
preparacion de los deportistas en el deporte olimpico (1997), Enciclope-
dia del deporte olimpico contemporaneo (1998), Natacion (2000), Enci-
clopedia del deporte olimpico, en cinco tomos (2002, 2004), Doping y los
medios ergogénicos en el deporte (2003). La mayoria de estos libros y una
serie de otros libros de Vladimir Platénov tuvieron mas de 30 ediciones y
reediciones en 10 idiomas en diferentes paises como Argentina, Bulgaria,
Brasil, Alemania, Egipto, Espafia, Italia, China, Polonia, Rusia, Tunez,
Francia, Japon y otros.

Bajo la direccion de Platénov se han preparado mas de 50 tesis doctorales.
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Vladimir Platénov fue laureado en dos ocasiones (1981, 1989) con el
Premio del Comité Estatal del Deporte de la URSS, “Por el mejor trabajo
cientifico-investigativo en el campo de cultura fisica y deporte” y fue pre-
miado con medallas doradas. En el 2001 el autor fue premiado con el Orden
Olimpico del Comité Olimpico Internacional, por una serie de trabajos en el
campo de la teoria y la metodologia del deporte olimpico.
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INTRODUCCION A LA SERIE

La serie que se propone al lector, Teoria y metodologia de la prepara-
cion de los deportistas en el deporte olimpico, compuesta por cinco libros,
es una version complementada y reelaborada del manual Teoria general de
preparacion de los deportistas en el deporte olimpico, que se publico en los
ultimos afos en diferentes paises del mundo: Espafia (2001), Brasil (2004),
Italia (2004), Ucrania (2004) y Rusia (2005).

Los libros estan destinados, ante todo, a los entrenadores de alta cualifi-
cacion y a los estudiantes de maestria de instituciones de educacion supe-
rior, especializados en entrenamiento deportivo. Muchas unidades temati-
cas seran de interés de los administradores que se desempenan en el campo
del deporte y de la preparacion olimpica, toda vez que permiten estudiar
multilateralmente los procesos del deporte contemporaneo y de esta ma-
nera optimizar los fundamentos de la preparacion de los deportistas en las
distintas etapas del perfeccionamiento a muchos afios en la programacion,
normatividad, organizacion y aspectos cientifico y metodoldgico. También
encontraran en los libros una informacion suficiente para su desempefio los
médicos deportodlogos, investigadores, nutricionistas y otros especialistas
involucrados en el sistema de la preparacion olimpica de los deportistas.
Los libros, sin duda, seran ttiles también para los deportistas de alta cualifi-
cacion que se preparan para las competencias internacionales de alto nivel.

En el proceso de la escritura de los libros se utiliz6 la informacion actua-
lizada, producida por nuevas investigaciones realizadas tanto directamente
en el campo del deporte olimpico y el sistema de preparacion de los depor-
tistas, asi como también en fisiologia, medicina, bioquimica, morfologia,
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biomecanica, psicologia, direccion deportiva, etc. Igualmente, se presenta
la experiencia de la préctica deportiva moderna, cuya sistematizacion per-
mite estudiar en un nivel esencialmente nuevo muchos de los problemas
que tienen relacion con este campo del conocimiento, que compone el con-
tenido de los libros.

En el proceso de elaboracion de los libros el autor se apoya en los cono-
cimientos y experiencias que se distinguen por el mas alto nivel cientifico
y resultados eficaces, por esta razon el contenido de los capitulos referente
a los interrogantes sobre la adaptacion de los tejidos muscular, dseo y co-
nectivo, suministro energético de la actividad muscular, problematica de las
lesiones deportivas, etc., se basa fundamentalmente en los trabajos de los
especialistas de los paises escandinavos, Alemania, Italia, EE. UU. y Cana-
da. Las investigaciones mas importantes se han realizado precisamente en
los laboratorios cientificos de estos paises. Por otro lado, la presentacion de
los interrogantes relacionados con la teoria general de la preparacion del
deportista, metodologia de construccion de las diferentes unidades estruc-
turales del proceso de entrenamiento y perfeccionamiento de las distintas
partes de la preparacion, se fundamenta, en primer lugar, en los trabajos de
los especialistas de los paises de Europa Oriental.

Gran parte del contenido de los libros se basa en los resultados de los es-
tudios propios del autor y de sus alumnos, realizados en el periodo compren-
dido entre 1970 y 2005. También se tuvo en cuenta la experiencia del autor
y de sus colegas tanto en el campo de la estrategia general de la preparacion
olimpica, como en el campo de aprovisionamiento cientifico-metodologico
y organizacional del proceso de preparacion de muchos deportistas y equi-
pos destacados de diferentes paises que han logrado el éxito en los Juegos
Olimpicos celebrados entre los afios 1976 y 2008.

En el primer libro, Modalidades olimpicas del deporte, competencias y
actividad competitiva de los deportistas, se da la clasificacion y la caracte-
rizaciéon multifacética de las modalidades deportivas olimpicas, se exponen
las ideas contemporaneas sobre el sistema de las competencias deportivas,
sus modalidades, reglamentacion, maneras y condiciones de realizacion, lu-
gar en el sistema de preparacion, etc. Igualmente, se caracteriza la actividad
competitiva de los deportistas: su técnica, estrategia y tactica, estructura y
maneras de direccion de la actividad competitiva en las distintas modalida-
des deportivas.

En el segundo libro, Bases generales del sistema de preparacion de los
deportistas, se estudia el problema de adaptacion en el deporte y se presen-
tan las bases generales de preparacion de los deportistas. Se estudian los
interrogantes de adaptacion del sistema muscular, del tejido dseo y conec-

12



INTRODUCCION A LA SERIE

tivo, del sistema de suministro energético, de la direccion de los procesos
de fatiga y recuperacion, de la formacion de las reacciones adaptativas a
largo plazo dentro del sistema de preparacion anual y a muchos afos, de las
cargas de entrenamiento y competicion, etc.

El tercer libro, Preparacion fisica, técnico-tdctica y psicologica en los
deportistas, se dedica al desarrollo de las diferentes cualidades motrices
(fisicas) de los deportistas: fuerza, velocidad, flexibilidad, resistencia, coor-
dinacion, asi como también a su preparacion técnica, tactica y psicologica.

En el cuarto libro, Construccion del proceso de preparacion de los de-
portistas, se presenta integralmente el sistema de preparacion de los depor-
tistas: la estructura y el contenido del proceso de perfeccionamiento de-
portivo, la periodizacion de la preparacion durante el afio y macrociclo, la
construccion de los programas de sesiones de entrenamiento, microciclos,
mesociclos, etc.

El quinto libro, Seleccion, orientacion, direccion y control en el sistema
de preparacion de los deportistas, se dedica a la seleccion de los deportistas
con mejor proyeccion y la orientacion de su preparacion dentro del sistema
de perfeccionamiento a muchos afios; direccion, control, modelaciéon y pro-
nostico en el sistema de preparacion deportiva.
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CONSIDERACIONES GENERALES

Dentro del sistema de preparacion del deportista hay que destacar los

siguientes elementos estructurales:

* Preparacion del deportista a muchos afios como un conjunto de las
etapas relativamente independientes, pero al mismo tiempo relacio-
nadas entre si;

* Preparacion anual,

* Ciclos medios (mesociclos);

* Ciclos pequefios (microciclos); y

+ Sesiones de entrenamiento.

El perfeccionamiento de las bases cientificas de la preparacion deportiva
y los alcances de la practica vanguardista conllevaron al aumento sustancial
de la vida deportiva de los atletas a nivel de alto rendimiento. Se pueden
dar muchos ejemplos de la participacion de los deportistas a nivel de elite
mundial durante 8-16 afios y mas. De esta manera, muchos deportistas des-
tacados tienen la posibilidad de participar en 2-4 Juegos Olimpicos. Esto
es caracteristico para la mayoria de las disciplinas deportivas olimpicas,
incluyendo las més populares como atletismo, natacion, diferentes moda-
lidades de lucha, boxeo, diversos juegos deportivos, etc. El aumento de
la longevidad deportiva condujo a la definicion, dentro de la estructura de
la preparacion de los deportistas, de los ciclos olimpicos (de cuatro afios).
También a este hecho contribuye la politica del desarrollo del deporte de
alto rendimiento en los diferentes paises, segun la cual los Juegos Olimpi-
cos se consideran como las competencias mas importantes y determinantes
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para el prestigio internacional de los paises. Por tal motivo todo el sistema
de organizacion y direccion del deporte de alto rendimiento en los paises
con un alto nivel de desarrollo deportivo se realiza frecuentemente con base
en los ciclos olimpicos de cuatro afos.

La estructura del proceso de preparacion se fundamenta en las tenden-
cias objetivas de la formacion de la maestria deportiva, que poseen sus
especificidades en las modalidades deportivas concretas. Estas tendencias
obedecen a los factores que determinan la efectividad de la actividad com-
petitiva y la estructura 6ptima de la preparacion, a las particularidades de la
adaptacion hacia los medios y métodos propios de cada disciplina deporti-
va, a las caracteristicas de los deportistas, a las fechas de las competencias
principales y su concordancia con la edad adecuada del deportista para el
logro de los maximos resultados y, por ultimo, a la etapa de la preparacion
deportiva a largo plazo.
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CarpiTuLo 1

ESTRUCTURA DEL PROCESO DE PERFECCIONAMIENTO
DEPORTIVO A LARGO PLAZO

ESTRUCTURA GENERAL DE LA PREPARACION A MUCHOS ANOS
Y FACTORES QUE LA DETERMINAN

La duracién y estructura de la preparacion a muchos afios depende de los

siguientes factores:

* Particularidades individuales y de género en los deportistas, ritmos
de su maduracion biologica y ritmos de crecimiento de la maestria
deportiva, relacionados con estos aspectos;

* Edad de inicio de la practica deportiva y edad en que comenzé el
entrenamiento especializado;

* Estructura de la actividad competitiva y nivel de preparacion de los
deportistas, que garantiza altos resultados;

» Tendencias de formacion de los diferentes aspectos de la maestria de-
portiva y de la formacién de los procesos adaptativos de los sistemas
funcionales mas importantes parauna modalidad deportiva concreta; y

* Contenido del proceso de entrenamiento: conjunto de medios y mé-
todos, dindmica de las cargas, construccion de diferentes estructuras
del proceso de entrenamiento, utilizacion de los factores complemen-
tarios (nutricion especializada, maquinas, medios de recuperacion y
estimulacion de la capacidad de trabajo, etc.).

Estos factores determinan la duracion total de la preparacion a muchos
afos, el tiempo necesario para lograr los mejores resultados deportivos y las
zonas de edad, en las cuales generalmente estos resultados se demuestran.
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Las regularidades de la formacion de la adaptacion prolongada del or-
ganismo hacia las cargas de entrenamiento y competitivas de una u otra
modalidad deportiva determinan las diferencias en la edad de inicio de la
practica deportiva y una duracion desigual del proceso de preparacion hasta
los resultados del master del deporte o master del deporte de categoria in-
ternacional' (Tabla 1.1). Las mujeres generalmente tienen un camino mas
corto hacia los logros analogos en comparacion con los hombres. También
se presentan diferencias significativas en el volumen de trabajo de entrena-
miento que se requiere para alcanzar los altos resultados deportivos (Tabla
1.2, Grafica 1.1).

Tabla 1.1. Edad de inicio de la prdctica deportiva y duracion de la preparacion
en diferentes modalidades deportivas hasta el resultado de mdster del deporte
y master del deporte de categoria internacional

Edad de Duracion de la preparacion, afios
Modalidad deportiva mlcfo (.le la Master del deporte Master’dc.al deport.e de
practica, categoria internacional
anos Mujeres Hombres Mujeres Hombres
Carreras de velocidad 12-14 5-6 6-7 6-7 8-9
Carreras de fondo 13-15 6-7 7-8 8-9 8-9
Natacion de mediofondo 3-10 6.7 7.8 7.8 9-10
y fondo
Esqui de fondo 13-15 6-7 7-8 8-9 10-11
Lanzamientos 13-15 5-6 6-7 7-8 8-9
(atletismo)
Halterofilia 13-15 5-6 6-7 7-8 8-9
Boxeo 12-14 - 6-7 - 8-9
Diferentes modalidades 12-14 ) 6-7 i 8-9
de lucha
Gimnasia artistica 6-9 6-7 7-8 7-8 10-11
Baloncesto 12-14 7-8 8-9 9-10 10-11
Balonmano 12-14 7-8 8-9 9-10 10-11

' Nota del traductor: Son las categorias maximas que se distinguen dentro de la clasificacion

deportiva existente en los paises de la ex URSS.
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Tabla 1.2. Volumen de trabajo (valores promedio) necesario para lograr
los resultados del master del deporte y del mdster del deporte de categoria
internacional en diferentes modalidades deportivas (hombres)

Volumen de trabajo, horas Cantidad de sesiones
Master del Master del
Modalidad deportiva Master del deporte de Mister del deporte de
deporte categoria in- deporte categoria in-
ternacional ternacional
Carreras de velocidad 2.000 3.800 1.200 2.200
Carreras de fondo 2.600 5.200 1.800 3.300
Natacion de mediofondo 2.800 5.400 2.000 3.200
y fondo
Esqui de fondo 2.900 5.500 1.800 2.900
Lanzamientos (atletismo) 2.300 4.400 1.600 2.600
Halterofilia 2.400 4.400 1.500 2.400
Boxeo 2.000 3.500 1.200 2.000
Diferentes modalidades 2300 4.000 1.700 5 300
de lucha
Gimnasia artistica 2.700 4.200 1.900 3.000
Baloncesto 2.400 4.500 1.500 2.500
Balonmano 2.400 4.500 1.500 2.500

Grdfica 1.1. Influencia de la especificidad de la modalidad deportiva en la
dinamica y el volumen total de trabajo (en horas) necesario para lograr los
resultados de nivel internacional

La planificacion racional de la preparacion a largo plazo esta relacionada
en gran medida con la definicion exacta de los limites de edad en los cua-

19



VLADIMIR NIKOLAEVICH PLATONOV

les se demuestran los resultados deportivos mas altos. Generalmente en el
proceso de preparacion a muchos afios se distinguen tres zonas de edades:
de los primeros grandes éxitos, de las posibilidades 6ptimas y del manteni-
miento de los altos resultados (Tabla 1.3).

Tabla 1.3. Limites de edad de los logros deportivos en las diferentes
modalidades deportivas
Limites de edad

Modalidad . - De las posibilidades Del mantenimiento de
. De los primeros éxitos Y, .
deportiva optimas los altos resultados

Hombres  Mujeres Hombres Mujeres Hombres  Mujeres

Natacion, m

100, 200, 400 18-19 16-17 20-24 18-22 25-27 23-25

800, 1500 17-18 15-16 19-22 17-20 21-24 21-23
Carrera, m
100-400 19-21 18-20 22-26 20-24 27-28 25-26
800, 1500 21-23 19-21 24-26 22-25 27-30 26-28
5000, 10000 21-23 - 24-27 - 28-32 -
Saltos
Alto 20-21 18-20 22-26 21-25 27-30 26-28
Largo 21-22 18-20 23-27 21-25 28-30 26-28
Triple 21-22 18-20 23-27 21-25 28-30 26-28
Con pértiga 21-22 19-21 23-27 22-26 28-30 27-29
Lanzamientos
Bala 22-23 20-21 24-28 22-25 29-32 26-28
Disco 23-24 20-21 25-29 22-25 30-33 26-28
Jabalina 24-25 20-22 26-29 23-26 30-33 27-29
Martillo 24-25 - 26-30 - 31-33 -
Decatlon 23-24 - 25-28 - 29-30 -
Remo
Kayak 19-21 17-19 21-26 20-25 27-30 26-28
Canotaje 19-22 - 23-27 - 28-32 -
Ciclismo
Pista 20-21 18-19 22-25 20-25 26-30 26-28
Ruta 20-22 - 23-28 - 29-32 -
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