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Lista de abreviaturas utilizadas en el texto

Abreviacion  Significado

1/N Heuristica de diversificacion que implica una distribucion equitativa
alo largo de Varias opciones

1RM Una repeticion maxima, o el peso maximo que se puede levantar
Una sola vez en un ejercicio dado

3F Modelo 3F: Fitness, fatiga y facilitacion

A+A Aerdbico Alactico

AGT Entrenamiento anti-glicolitico

al Intensidad Promedio

AMRAP Tantas repeticiones como sea posible. Podria estar en una serie al
fallo, o En un tiempo predeterminado

ANCOVA Analisis de covarianza

ANOVA Analisis de varianza

APRE Entrenamiento de fuerza progresivo autorregulado

aRI Intensidad Promedio Relativa

BB Barra

BP Banco Plano / Press De Banca

BS Sentadilla Barra Por Detras

BW Peso Corporal

CE Elemento Contractal

CE Ejercicio Competitivo

CG Gobernador Central

CK Creatina quinasa

CLA Enfoque basado en restricciones

CM Maximo de Competencia

CNS Sistema Nervioso Central

COM Centro De Masa

CSA Area de seccién Cruzada

Ccv Coeficiente de Variacion

CXL Carga de esfuerzo central

DAGs Graficos aciclicos dirigidos

DAPRE Entrenamiento de Fuerza Progresivo con Autorregulacion Diaria

DB Mancuerna

DE Esfuerzo Dinamico

DED

Dosis De Efecto De Disminucion



Abreviacion  Significado

DGP Proceso de Generacion de Datos

DL Peso Muerto

DUP Progresién/Periodizaciéon ondulante diaria
DUPe Periodizacion ondulante diaria
DUPr Progresion ondulante diaria

ECC Excéntrico

EDM Maximo de todos los dias

EDT Entrenamiento de densidad escalonada
EMG Electromiografia

EMOM Cada minuto en el minuto

estiRM Estimacion de IRM

FP Porcentaje de Fatiga

GPE Ejercicio preparatorio general

GUT Gran Teoria Unificada

GVT Entrenamiento De Volumen Aleman
HR Frecuencia Cardiaca

HRmax Frecuencia Cardiaca Maxima

HRV Variabilidad De La Frecuencia Cardiaca
ICE Expectativa condicional individual
IMTP Tirén Isométrico De Medio Muslo
INOL Intensidad De Un Levantamiento
1SO Isométrico

IYI Intelectual pero idiota

KB Kettlebell

KNN K-Vecinos mas cercanos

LB Tren Inferior

LPT Transductor de Posicion Lineal

LV Carga-Velocidad

MAS Velocidad Aerdbica Maxima

MCAR Faltando completamente al azar
ME Esfuerzo Maximo

MED Dosis Minima Efectiva

MF Fallo Momentaneo

MNAR Faltando No al Azar



Abreviacion

Significado

MP
MRD
MSE
MTD
MV
MVC
MVP
MVPe
MVPr
NL
nRM

OKR

PAP

PB

PDCA
PDP

Perc Drop
PP

PR
prediRM
proxiRM
PV
pVO2max
PXL
rCXL
RDL

RE

RI

RIR

RIR Inc
RMSE
RPE

Press Militar

Dosis Minima De Retencion

Error cuadratico medio

Maxima Dosis Tolerable

Velocidad Media

Contraccion Voluntaria Maxima
Programa / desempeiio minimo viable
Rendimiento minimo viable
Programa minimo viable

Numero De Levantamientos

Peso maximo que se puede levantar para N repeticiones con una

técnica definida

Objetivos y resultados clave
Potenciacion Post-Activacion
Mejor marca personal
Planificar-Hacer-Verificar-Ajustar
Graficos de dependencia parcial
Descenso porcentual - modelo de progresion
Potencia Pico

Record Personal

Prediccion de 1RM

Proximidad al 1RM

Velocidad Pico

Potencia asociada al VO2max

Carga de esfuerzo periférica

Carga de esfuerzo central relativa
Peso Muerto Rumano

Esfuerzo De Repeticiones
Intensidad Relativa

Repeticiones En Reserva
Incremento RIR - modelo de progresion
Raiz del error cuadratico medio
Tasa De Esfuerzo Percibido



Abreviacion

Significado

rPXL
S&C
SD
SDE
SE

SJ
SJW
SL
SPE
TB
TCQ
T&F
T™
TOV
TT
UB
VBT
VO2max
vVO2max
WOD
XL

Carga de esfuerzo periférica relativa
Fuerza y Acondicionamiento

Desvio Estandarizado

Ejercicio de desarrollo especifico
Elemento Serial

Squat Jump

Guerrero de la justicia social
Unipodal

Ejercicio preparatorio especial
Cuerpo Completo

Cuadrantes de complejidad del tiempo
Tiempo y Marca (atletismo)
Maximo De Entrenamiento
Velocidad de despegue

Contrarreloj

Tren Superior

Entrenamiento Basado En La Velocidad
Consumo Maximo De Oxigeno
Velocidad Asociada al VO2max
Entrenamiento Del Dia

Carga de esfuerzo
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1 Introduccion

Como entrenador de fuerza y acondicionamiento, siempre he recopilado y re-
ferenciado numerosas tablas, heuristicas y pautas (como varias tablas de repeticiones
maximas, la tabla Prilepin, relaciones maximas de ejercicio, por nombrar algunas) que
me ayudaron a crear programas de entrenamiento de fuerza. Desafortunadamente, es-
tos generalmente estaban esparcidos por todos lados: varios libros y documentos, in-
numerables hojas de Excel y presentaciones de PowerPoint. Cada vez que queria encon-
trar rapidamente algo para hacer referencia y posiblemente comparar, fue un gran dolor
de cabeza encontrarlo. Por lo tanto, he decidido ponerlos todos juntos en un solo lugar,
donde pueda encontrarlos y usarlos facilmente, posiblemente tenerlos al alcance de la
mano en el gimnasio en caso de ser necesario.

Por eso, he decidido crear este manual. Pero tan pronto comencé a escribirlo, me
di cuenta de que se iba a volver mas grande de lo que esperaba’. También comencé a
aprender mientras escribia, y fui a explorar algunos “caminos secundarios” sin saber
a donde me llevaria. Descubri nuevas perspectivas, y también aprendi cosas nuevas a
medida que escribia. Esto me hizo dar cuenta de que escribir no es un simple volcado
de informacion en el papel, sino un acto de exploracién y descubrimiento. Quizas esa
sea la razon por la que me gusta escribir. También decidi publicar este manual en tres
volimenes.

La version de libro electronico del Manual de entrenamiento de fuerza viene en
tres volimenes: Volumen uno, Volumen dos y Volumen tres. La edicion de bolsillo del
Manual de Entrenamiento de Fuerza (el que esta leyendo actualmente) viene en dos vo-
limenes: Volumen Uno y Dos, y Volumen Tres. Esto se hace para evitar confusiones y
discrepancias entre las versiones impresas y electronicas del manual.

Los volimenes uno y dos de este manual son un analisis en profundidad de la
planificacion del entrenamiento de fuerza y la teoria general del entrenamiento, asi
como una introduccién al marco de periodizacion agil. Creo que no he dejado piedra sin
remover en el Volumen Uno y Dos. Pero para hacer eso tuve que cerrar el circulo: tuve
que profundizar en los detalles esenciales, mostrar problemas, suposiciones, razona-
mientos defectuosos y finalmente presentar soluciones simples o incluso paradigmas
diferentes.

1iEso dijo ella! No en serio, tuve que romper el hielo con una broma de mierda
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El volumen tres va mas directo al grano y representa una coleccion de todas las
tablas utiles y heuristicas de los volimenes uno y dos que puede utilizar como pun-
to de partida al disefiar sus programas de entrenamiento de fuerza. El volumen tres es
mi intencidn de escritura original, pero como ya dije, cuando comencé a escribir me di
cuenta de que algunas cosas necesitaban una descripcién y explicaciéon mas detallada (y
ademas, me desvié para explorar algunos conceptos que surgieron durante el proceso
de escritura), en lugar de hacer esto y no lo otro. En resumen, los voliimenes uno y dos
estan mas inclinados a la teoria, mientras que el volumen tres esta mas inclinado a la
practica.

Antes de sumergirse en el material escrito, es importante analizar rapidamente
algunos de los fundamentos y considerar algunas advertencias. Es un poco filoséfico,
pero, por favor, tengan paciencia conmigo en las préximas paginas.

1.1 Precision vs Significancia

“A medida que aumenta la complejidad, las declaraciones precisas pierden significado
y las declaraciones significativas pierden precision” - Lofti Zadeh

Todo el material de este manual es INCORRECTO. No es preciso. Variara, a veces
mucho, entre ejercicios, individuos y géneros (todos y cada uno de los 457 existentes).
Esto es de esperar, ya que la motivacion y la disposicion para entrenar en el dia a dia, las
tasas de mejora, los errores de los test, entre otros, no son constantes y predecibles, sino
que representan fuentes de incertidumbre, a menudo experimentadas cuando se trabaja
con deportistas o se trata de cualquier tipo de mejora del rendimiento. Por lo tanto, de-
pende de usted actualizarlo con la informacién que posee y que adquiri6 a través de las
iteraciones de entrenamiento. La Figura 1.1 describe perfectamente la diferencia entre la
precision y el significado, asi como el objetivo de este manual.

Precision y Significancia en el Mundo Real

Una masa de

1500 kg se

acerca a tu cabeza a CUIDADO!
45,3 m/seg

It 1t

Precision Significancia

Figura 1.1 Diferencia entre precision e importancia.
Imagen modificada segun la imagen de la Guia del usuario de
“Fuzzy Logic Toolbox ™" (MathWorks, 2019)
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1.2 Generalizaciones, A Prioris Y
Actualizacion Bayesiana

No estoy seguro de si hay algo que me moleste mas que escuchar a alguien de-
cir: “jNo se puede generalizar!”. Si, claro, abordaré cada fenémeno del Universo como
tinico y genuino. No estoy seguro de que tengamos el poder del cerebro para eso;
por eso tratamos de reducir la cantidad de informacién generalizando. No hay
ciencia sin generalizacion. Por eso tenemos generalizaciones, leyes, arquetipos, este-
reotipos.

Sin embargo, las personas inteligentes no son esclavas de las generalizacio-
nes; comienzan con generalizaciones, pero las actualizan rapidamente con nueva in-
formacion para mejorar sus perspectiva. Por ejemplo, se puede decir que las mujeres
son generalmente mas débiles que los hombres (si, generalizacion sexista), lo que sig-
nifica dos cosas: (1) la mujer promedio es mas débil que el hombre promedio, y (2) la
mujer seleccionada al azar sera muy probablemente mas débil que macho seleccio-
nado aleatoriamente en la poblacion. Por supuesto, también debemos tener en cuenta
cuanto mas débil, pero sin hacer de esto un tratado estadistico sobre la magnitud de
los efectos, no se puede afirmar que todas las mujeres son mas débiles que todos los
hombres.

Aqui hay un ejemplo. Supongamos que empiezo a trabajar con una nueva clien-
ta de la que no tengo informacién. Mi mejor suposicion (es decir, creencia previa), sin
verla, seria que ella es mas débil que el hombre promedio. Esta generalizacién afectara
como abordaré su planificacion. Pero tan pronto como empezo a levantar pesas, me di
cuenta de que es muy fuerte y tiene un potencial de levantamiento de pesas de clase
mundial. Seria una estupidez no actualizar mi creencia previa sobre ella, ya que es mas
fuerte que el 95% de los hombres. Esto no niega la necesidad de generalizaciones o que
no existen patrones generales que sean ciertos. Pero si implica que no deberiamos ce-
fiirnos a las generalizaciones cuando la evidencia sélida nos golpea en la cabeza.

Esto significa que necesitamos actualizar nuestras creencias previas (por ejem-
plo, generalizaciones o heuristicas) con nuestras propias observaciones en el proceso
llamado actualizacién bayesiana (Figura 1.2), a fin de obtener conocimientos que mejo-
raran nuestra toma de decisiones.

Este manual esta lleno de generalizaciones. Por lo tanto, debe considerarlos como
un punto de partida, que se debe actualizar con sus propias observaciones, experien-
cia, experimentos e intuicién. Simplemente no sea un idiota y crea y adopte ciegamente
todo lo que se ha escrito. Nuevamente, utilicelo como punto de partida (a priori).
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A Priori

—I— » | Conocimiento

Observaciones

A

Figura 1.2 Actualizacion bayesiana, simplificada

1.3 El Mundo De Las Pequenas
Y De Las Grandes Cosas

El mundo real es muy complejo e incierto. Para ayudarnos a comprender y ac-
tuar, creamos mapas y modelos. Estas son simplificaciones de la realidad o represen-
taciones del mundo real. En el destacado libro de estadisticas “Statistical Rethinking”
(McElreath, 2015), el autor utiliza una analogia, originalmente acufiada por Leonard
Savage (Savage, 1972; Binmore, 2011; Volz & Gigerenzer, 2012; Gigerenzer, Hertwig &
Pachur, 2015a) , que diferencia entre el mundo de las grandes cosas y el de las cosas

pequenas:

22

“El mundo pequerio es el mundo ldgico y autonomo del modelo. Den-
tro del mundo pequeiio, todas las posibilidades estdin nominadas. No hay pu-
ras sorpresas, como la existencia de un enorme continente entre Europa y Asia.
Dentro del pequefio mundo del modelo, es importante poder verificar la ldgica
del modelo, asegurdndose de que funciona como se espera bajo supuestos fa-
vorables. Los modelos bayesianos tienen algunas ventajas en este sentido, ya
que tienen afirmaciones razonables de optimizacion: ningtin modelo alternati-
vo podria hacer un mejor uso de la informacion en los datos y respaldar mejo-
res decisiones, asumiendo que el mundo pequefio es una descripcion precisa del
mundo real.

El mundo grande es el contexto mds amplio en el que se despliega un
modelo. En el mundo grande, puede haber eventos que no se imaginaron en el
mundo pequefio. Ademds, el modelo es siempre una representacion incompleta
del gran mundo v, por lo tanto, cometerd errores, incluso si se han nominado
adecuadamente todo tipo de eventos. La coherencia ldgica de un modelo en el
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mundo pequerio no garantiza que sea optimo en el mundo grande. Pero cierta-
mente es un cdlido consuelo.” 2

Todo lo escrito en este manual representa el mundo de las Pequeiias Cosas: mo-
delos auténomos de suposiciones sobre como funcionan o deberian funcionar las cosas.
Aunque todos estan equivocados, algunos de ellos son ttiles? (para citar a George Box),
especialmente como punto de partida en su orientacién, experimentacion y despliegue
en Mundo de las cosas grandes. Es importante recordar la distincion entre estos dos.
Adopto el pluralismo integrador (Mitchell, 2002, 2012) de una manera que existen mul-
tiples modelos (Page, 2018) que deberiamos utilizar para explicar, predecir y planificar
laintervencion en el Gran Mundo. Pero tenga en cuenta que no promuevo el relativismo,
sino el pluralismo de los modelos. No todos los modelos tienen la misma calidad, usabi-
lidad e importancia; existe una jerarquia.

1.4 Diferentes Errores De
Prediccion Y Costos Asociados

Dado que todos los modelos son incorrectos, pero algunos son utiles, debemos
asegurarnos de que no traigan errores dailinos y costos potenciales. Podemos cometer
diferentes tipos de errores y tienen diferentes costos. Tomemos un modelo simplista
para predecir 1RM (peso maximo o maximo de una repeticion que se puede levantar con
una técnica adecuada):

1RM Real
150 kg 180 kg
o %D Error Tipo |
% wn (Subestimacién)
g
a
é %D Error Tipo Il
i . .z
@ | (Sobrestimacion)

Figure 1.3 Diferentes tipos de errores de prediccion

La Figura 1.3 representa un escenario comun para predecir 1RM. La fila superior
contiene dos valores VERDADEROS (150 kg y 180 kg) y en el lateral, tenemos dos pre-
dicciones. El error I esta por debajo del limite (prediciendo 150 kg cuando el valor real

2 Extracto tomado de “Statistical Rethinking” (McElreath, 2015), pagina 19

3 “Todos los modelos son incorrectos, pero algunos son ttiles” es un aforismo que generalmente se atri-
buye al estadistico George Box. Nassim Nicholas Taleb ampli6 este aforismo a “Todos los modelos estan
equivocados, muchos son ttiles, algunos son mortales
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es 180 kg) y el error Tipo II esta sobrepasando (prediciendo 180 kg cuando el valor real
es 150 kg). (Cometer estos dos errores conlleva costos diferentes si el 1RM previsto se
implementa en el programa de Entrenamiento? jClaro que si!

Debe tenerse en cuenta que subestimar mucho es todavia mas seguro que sobre-
estimar un poco. Esto se debe a que cuando se subestima, se pueden realizar sesiones
de entrenamiento y actualizar facilmente si hace falta, mientras que si se sobreestima,
se chocara contra la pared con bastante rapidez y potencialmente lastimara a alguien o
creara estrés por expectativas y / o dolor intenso. Ademas, en mi propia experiencia, es
mas facil pedirle mas a un atleta que menos. Ademas, imagine que su programa requiere
3 series de 5 repeticiones con 100 kg, y su atleta se siente muy bien y realiza 8 repeticio-
nes en la altima serie en lugar de la situacion en la que su programa requiere 3 series de
5 repeticiones con 110 kg y el atleta tiene dificultades para terminarlo, o incluso podria
necesitar quitarle las pesas. Un rendimiento mejor de lo escrito en el programa siempre
es motivador (primera situacion), mientras que lo contrario puede ser muy desalenta-
dor (segunda situacion).

El problema es que no podemos deshacernos de los errores; podemos equilibrar-
los aceptando un error de Tipo I mas alto, mientras minimizamos el error de Tipo II, o
viceversa. En este manual, he aceptado el hecho de que cuando cometo errores (y los
cometo), quiero que sean errores de Tipo I, o errores por subestimacion, ya que tienen
un costo mucho menor que se puede solucionar facilmente mediante algunas iteracio-
nes de entrenamiento. Por eso, es posible que observe que algunos porcentajes en este
manual son bastante bajos. Por lo tanto, le sugiero que adopte una filosofia similar al
decidir sobre los porcentajes y todas las demas pautas de este manual: apdyese primero
en el lado del conservadurismo y la seguridad.

1.5 Clasificacion, Categorizacion
Y Fronteras Difusas

Como es el caso de las generalizaciones, las clasificaciones y categorizaciones
(que considero sinénimos aqui y uso indistintamente) tienen como objetivo reducir el
numero de dimensiones y el nimero de fenémenos particulares a mano (con el objetivo
de generar una orientacién y accion mas faciles). Esto posiblemente signifique que los
elementos de un paréntesis o clase pueden diferir, mientras que los elementos de di-
ferentes paréntesis o clases pueden ser similares. Ademas, existen maltiples enfoques
para clasificar fendmenos que pueden tener diferentes profundidades o niveles de preci-
sion (ver Figura 1.4). Parafraseando a Jordan B. Peterson: “Las categorias se construyen
en relacion con su significado funcional”, lo que significa que no hay enfoques objetivos

24



INTRODUCCION

0 no sesgados para la categorizacion y clasificacion, y dependen de cémo pretendamos
utilizar estas categorizaciones. Por ejemplo, el powelifter podria clasificar los medios,
métodos, cualidades y objetivos del entrenamiento de fuerza de manera diferente que
un levantador de pesas olimpico o un jugador de futbol. Esto se debe a que experimentan
diferentes fenémenos y exigen un foro de accion diferente.

La categorizacién no es un ejercicio inatil, sino que nos ayuda a tomar mejores
decisiones (decisiones mas informadas y mas rapidas a través de la reduccion y simpli-
ficacion de la informacién). Esta simplificacion tiene algunas similitudes con la heuris-
tica (reglas practicas rapidas y fugaces que ayudan a evitar el sobreajuste en un mundo
complejo e incierto). Por tanto, las categorias deberian tener un significado funcional.
En otras palabras, quieres usar esas categorias de algin modo. Por lo tanto, uno debe
dejar de categorizar una vez que no haya significado funcional.

Classification 1 Classification 2

AT T | | | 1001 100

| | | | I 1] CIC 10

| | | N W | | | | [ J0C] 0

A0 00 aormmnn | | | | L1 CIC 10

| | | | L1 CIC ]

M| W . | | I I A I N
Figura 1.4 No existe una forma objetiva y sin sesgos de clasificar los fenédmenos.

La clasificacion depende de para qué planeas usarla

Dicho esto, las categorias deben estar en la “compresiéon” mas baja posible
(resolucién mas baja) que aun transmita informacién lo suficientemente pragmati-
ca. Dado que hay numerosas formas de categorizar ciertos elementos (ver la cosa en
si misma de Kant)%, la forma en que abordamos la categorizacion y lo que vemos de-
pende de para qué planeamos usarla (ver Figura 1.4). Puede que me equivoque, pero

£ De Wikipedia (“Cosa en si misma”, 2019): “La cosa en si misma (aleman: Ding an sich) es un concepto
introducido por Immanuel Kant. Las cosas en si mismas serian objetos como son, independientes de la
observacion ”
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esto me recuerda tanto a la fenomenologia® (las cosas como se nos manifiestan) como
al pragmatismo® (aplicacion practica), aunque son posiciones filosoficas radicalmen-
te opuestas. Va mas alla de este manual (y de mi conocimiento actual) discutir es-
tos temas, pero en mi opinion, la filosofia estd muy viva y debe tenerse en cuenta,
especialmente con el reciente aumento del cientificismo? en la ciencia y el rendimiento
del deporte.

1.6 El Lugar De Las Cosas
vs Al Foro De Accion

La accion de clasificar tiene, pues, un doble propésito: lugar de las cosas y foro de
accion. Con el término lugar de las cosas, me refiero simplemente a clasificar los feno-
menos en relacién con algunos criterios objetivos (esto suele ser un criterio fisioldgico,
anatémico o biomecanico) o mediante un enfoque analitico. Por otro lado, el foro de ac-
cion se refiere a una clasificacion basada en como pretendemos utilizar estas clases en
la planificacion, la accion y la intervencién. En este manual, me inclino mas hacia el
enfoque de foro para la accion en la clasificacion de fendémenos, principalmente como
entrenador de fuerza y acondicionamiento de atletas de deportes de equipo, en lugar de
powerlifting o entrenador de levantamiento olimpico de pesas. Esto no significa que los
entrenadores de powerlifting y levantamiento olimpico de pesas no puedan usar este
manual (al final del dia, tenemos fisiologia, anatomia, psicologia y fendmenos comu-
nes en el ambito del entrenamiento), sino que podrian clasificar las cosas de manera un
poco diferente debido a que su foro de accion difiere del foro de accion de los atletas que
no practican deportes de fuerza.

También es importante mencionar que la pertenencia a una clase no es un estado
VERDADERO / FALSO (aunque simplifica mucho las cosas), sino una pertenencia difusa
(o continua). Por ejemplo, ¢la sentadilla en split es un movimiento de dos piernas o de
una sola pierna? Por motivos de simplicidad (modelo del Mundo Pequeiio), es mas facil
suponer que pertenece solo a una clase o categoria, pero en la vida real (Mundo Grande)
sabemos que no es tan facil trazar una linea divisoria estricta entre clases (por lo tanto,

5 De la Enciclopedia de Filosofia de Stanford (Smith, 2018): “Literalmente, la fenomenologia es el estudio
de los“ fendmenos ”: las apariencias de las cosas, o las cosas como aparecen en nuestra experiencia, o las
formas en que experimentamos las cosas, por lo tanto, los significados de las cosas. tenemos en nuestra
experiencia. La fenomenologia estudia la experiencia consciente tal como se experimenta desde el punto de
vista subjetivo o de primera persona

6 De la Enciclopedia de Filosofia de Stanford (Legg & Hookway, 2019) que incluye: que todos los conceptos
filosoficos deben probarse mediante experimentacion cientifica, que una afirmacion es verdadera siy solo
si es ttil (en relacion: si una teoria filosé6fica no contribuye directamente a la el progreso entonces no vale
mucho: “El pragmatismo es una tradicién filoséfica que, en términos muy generales, entiende que conocer
el mundo es inseparable de la agencia dentro de é1”

7 Creencia o postura de que todo se puede reducir a ciencia (Boudry & Pigliucci, 2017)
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puede ser 60% bipodal y 40% unipodal, o lo que sea). Un enfoque util, que me ayuda a
minimizar cuanto me rompo la cabeza sobre la categorizacion, es preguntar “;Cémo
planeo usar esta clasificacién y para quién?”. Ademas, recuerde que no es necesario ser
muy preciso, sino mas bien significativo para orientarse desde la perspectiva del foro
para la accién (ver Figura 1.1).

1.7 Cualidades, Ontologia, Fenomenologia,
Complejidad, Causalidad

La mayoria, si no todo, el material educativo con respecto a la planificacion y la
periodizacién viene con una clasificacién muy sesgada que utiliza enfoques fisiologi-
cos y biomecanicos objetivos (lugar de las cosas; enfoque analitico (Loland, 1992; Jo-
vanovi¢, 2018)). Estos campos tienen el monopolio de definir la ontologia® (“Lo que
existe ahi fuera”) de cualidades y métodos: fuerza maxima, fuerza explosiva, VO-
2max, capacidad anaerdbica, lo que sea. Algunas personas tienden a hablar con este
método cientifico, como algo objetivo e imparcial, pero son solo muestras de arrogan-
cia, porque estan usando un enfoque cientifico, y usted, el pequefio habitante de las
mazmorras, no es capaz de hacerlo. Pero desafortunadamente, no existe un enfo-
que objetivo o imparcial, y usted, el habitante de la mazmorra, puede involucrar-
se en la clasificacién de fendmenos a medida que lo experimenta (fenomenologia) y
no debe avergonzarse de su subjetividad. Si, debe comprender anatomia, fisiolo-
gia y biomecanica, pero ellos no deben tener el monopolio sobre como clasifica
los fendmenos de importancia para usted. Es un conocimiento necesario, pero no sufi-
ciente.

Dado que estos campos definen lo que es real (ontologia), es natural seguir con
un enfoque que asume que estas cualidades son los componentes basicos de los progra-
mas de entrenamiento periodizados. Mas alla de esto, asumimos modelos causales muy
simplistas (modelos del mundo pequeiio de qué causa qué), donde ademas asumimos
que existe algiin método de entrenamiento magico, o zona de intensidad, que impulsa
la adaptacion de las cualidades que necesitamos abordar. Por ejemplo, podriamos afir-
mar que las repeticiones> 90% mejoran la fuerza maxima y que las repeticiones con
un 65% realizadas de manera explosiva mejoran la explosividad. Esto es una mierda.
Incluso peor que esto es la curva de carga-velocidad con cualidades asociadas y zonas
de intensidad.

8 De Wikipedia (“Ontologia”, 2019): “La ontologia es el estudio filoséfico del ser. En términos mas gene-
rales, estudia conceptos que se relacionan directamente con el ser, en particular el devenir, la existencia, la
realidad, asi como las categorias basicas del ser y sus relaciones. Tradicionalmente catalogada como parte
de la rama principal de la filosofia conocida como metafisica, la ontologia a menudo se ocupa de cuestiones
relativas a qué entidades existen o se puede decir que existen y como dichas entidades pueden agruparse,
relacionarse dentro de una jerarquia y subdividirse de acuerdo con similitudes y diferencias.”
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Métodos
Método De Método De Método De Método De Complex, WODs,
Esfuerzos Repetidos Esfuerzos Repetidos Esfuerzos Maximos Esfuerzos Dindamicos Entrenamiento En
(<65% 1RM) (75-85% 1RM) (>90% 1RM) (50-60% 1RM) Circuito
L. Tasa De . .
Adaptacion . . Fuerza Resistencia A
. Hipertrofia o Desarrollo De
Anatomica Maxima La Fuerza
La Fuerza
Cualidades

Figura 1.5 Un modelo causal de métodos y cualidades demasiado simplista

Desafortunadamente, o afortunadamente, las cosas no son tan simples. Si, pode-
mos usarlos como modelos, representaciones y heuristicas del mundo de las pequefias
cosas (que realmente lo son), en lugar del estado factico del mundo (ontologia). Prime-
ro, diferentes individuos manifestaran diferentes fenémenos y exigiran una identifi-
cacion de cualidades diferentes como foro de accion. Por ejemplo, lo que esta frenando
a un levantador de pesas de clase mundial en el press de banca de 200 kg podria ser su
fuerza de bloqueo (lockout) o su capacidad de hacer fuerza en la posicién mas profunda
del ejercicio (y estas son cualidades fenomenolodgicas). Por lo tanto, uno podria abordar
la intervencion teniendo en cuenta estas cualidades. Este no sera el caso de un jugador
de futbol promedio, ya que su rendimiento en press de banca no es el objetivo final, y las
cualidades manifestadas (y por lo tanto importantes) para el levantador de pesas de 200
kg en press de banca no seran importantes para él. Para él, el press de banca es solo un
componente del programa de entrenamiento dirigido a las cualidades que identificamos
como importantes (es decir, en este caso, la necesidad de tener un movimiento de em-
puje de la parte superior del cuerpo en el programa de entrenamiento). Incluso podria
deshacerse del press de banca y cambiarlo por otra cosa (por ejemplo, press de banca
con mancuernas o flexiones de brazos).

Biomecanicamente hablando, el press de banca para el powerlifter y el futbolis-
ta antes mencionados es idéntico (lugar de las cosas), pero fenomenoldgicamente, son
muy diferentes, especialmente en la definicion de las cualidades desde la perspectiva
del foro para la accién y en la decision de la intervencion para mejorarlas. Esperar todas
las respuestas de la biomecanica y la fisiologia es, por tanto, un ejemplo de cientificismo.
Es un conocimiento necesario, pero no suficiente.

En segundo lugar, asumir que existe un método de entrenamiento asociado o una
zona de intensidad que acierta magicamente a la cualidad identificada es una quimera.
La red causal es muy compleja vy, al final del dia, tenemos que darnos cuenta y aceptar
el hecho de que estamos experimentando utilizando un enfoque caso por caso. Todavia
hay antecedentes utiles en los que podemos confiar (por ejemplo, estudios cientificos,
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mejores practicas, métodos de la vieja escuela) como punto de partida en nuestro pro-
ceso de experimentacion y actualizacion, pero al final del dia, todos estamos experi-
mentando.

1.8 Postura (S) Filosoficas
Y Personas Influyentes

Alguien mas versado en filosofia que yo en la actualidad, probablemente pue-
da ponerme en un determinado grupo o posicion filoséfica. Aqui esta mi opinion sobre
eso. Mi razonamiento actual, ademas de complementario?, es el de pluralista integrador
(Mitchell, 2002, 2012), pragmatico-realista (Maul, 2013; Guyon, Falissard & Kop, 2017;
Guyon, 2018; Guyon et al., 2018) y fenomendlogo. Estoy muy influenciado por los tra-
bajos de Robert Pirsig y su Metafisica de la calidad® (Pirsig, 1991, 2006), Jordan Peter-
son (Peterson, 1999; Peterson, Doidge & Van Sciver, 2018), Nassim Taleb (Taleb, 2004,
2010, 2012).,2018) y Gerd Gigerenzer (Gigerenzer, 2015; Gigerenzer, Hertwig y Pachur,
2015a). Estas posturas y personajes filoséficos son muy influyentes en mi enfoque en
cuanto al entrenamiento (y la vida en general) y seran bastante visibles en los préximos
capitulos.

Creo que, especialmente con el reciente aumento del cientificismo (Boudry & Pi-
gliucci, 2017), particularmente en nuestro dominio del rendimiento deportivo y la cien-
cia, la filosofia es mas necesaria que nunca. Este capitulo introductorio y el siguiente,
la Periodizacién agil, son muy filosé6ficos y estan cubriendo mis posturas filosoficas y
posiciones que serviran como elemento principal en un capitulo mas practico mas ade-
lante en este manual.

1.9 ;Qué Temas Se Cubren
En El Volumen Uno Y Dos?

Tomo el enfoque basado en porcentajes para el entrenamiento de fuerza, ya que lo
encuentro un gran a priori por ser implementado simultaneamente con cualquier otro
enfoque (enfoque basado en velocidad, enfoque basado en RPE, series abiertas, etc.), y
porque puede dar un lugar en donde los pesos deberian estar. Cuando trabajaba con at-
letas de fatbol, primero traté de implementar series abiertas (solo prescribiendo repeti-

9 Complementary Training es el nombre de mi blog (www.complementarytraining.net) que inicié en 2010,
con el objetivo de conciliar conceptos opuestos en la formacion utilizando el enfoque complementario (Kel-
so & Engstregm, 2008).

10 Probablemente leera la palabra Cualidad muchas veces en este manual.
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ciones) y enseiiarles cdmo pescar permitiéndoles progresar y seleccionar los pesos ellos
mismos manteniendo un registro de entrenamiento (que generalmente se olvidaba) o
resbal6 debajo de la cinta). Esto fracaso estrepitosamente, ya que no les importaba mu-
cho el entrenamiento de fuerza. Querian terminar y jugar al rondo. Por eso, decidi cal-
cular los pesos y la cantidad de repeticiones que necesitaban levantar. Ya sabes, ser un
Hitler y un maestro de marionetas. Sin embargo, después de eso, me di cuenta de como
todas estas ecuaciones y tablas difieren para un individuo, ejercicio y a diario.

Necesitaba algo que sea lo suficientemente facil de prescribir para evitar desper-
diciar el tiempo y para asegurarme de que la sobrecarga progresiva ocurra, pero también
lo suficientemente flexible para tener en cuenta los errores y las incertidumbres, las
diferencias individuales y las tasas de mejora. Asi naci6 este manual.

Este volumen comienza con el capitulo 2 sobre periodizacion agil (Jovanovic,
2018), que proporciona un esquema del concepto, en particular el componente de pla-
nificacion iterativa, y como se aplica a la planificacion del entrenamiento de fuerza, la
clasificacion de objetivos y el establecimiento de metas. El Capitulo 3 analiza la clasifi-
cacion de los movimientos de entrenamiento de fuerza, asi como las relaciones entre su
maximo (que puede ser bastante til para estimar el maximo para un ejercicio nuevo, al
menos hasta que uno obtenga mas informacion sobre el ejercicio en cuestion y actualice
este modelo). El Capitulo 4 analiza la estimacion de 1RM (en particular la estimacion a
través de la idea de iteracion), las tablas de rep max y como pueden ser utiles. El capitulo
5 analiza el concepto de dosis de entrenamiento. El capitulo 6 analiza la planificacion de
la fase de entrenamiento de fuerza y varios esquemas de series y repeticiones. El capi-
tulo 7 cubre la revision y los elementos retrospectivos del marco de periodizacion agil.

Si desea leer solo un capitulo, sin pasar por todos los detalles y discusiones, le
sugiero que lea el Capitulo 6, que es el capitulo mas practico de este Volumen.
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2 Periodizacion Agil
y Filosofia Del
Entrenamiento

La periodizacion agil es un marco de planificacién que se basa en la toma de deci-
siones con incertidumbre, en lugar de ideologia, construcciones fisioldgicas y biomeca-
nicas" y en un enfoque mecanicista de la era industrial para la planificacién (Jovanovic,
2018). Las estrategias de planificaciéon contemporaneas se basan en el supuesto de que
podemos predecir respuestas adaptativas y el analisis reduccionista lineal, que no es
adecuado para tratar el dominio incierto y complejo, como la adaptacion y el desempefio
humano (Kiely, 2009, 2010a, b, 2011, 2012, 2018; Loturco y Nakamura, 2016). La palabra
agil proviene de IT, en el que los ingenieros de software se dieron cuenta de que el en-
foque de la era industrial para la gestion de proyectos (es decir, en cascada) no funciona
muy bien en un entorno altamente cambiante e impredecible como la industria del sof-
tware y los mercados (Rubin, 2012; Stellman y Greene, 2014; Sutherland, 2014; Laytony
Ostermiller, 2017; Layton y Morrow, 2018).

2.1 Planificacion iterativa

La planificacion iterativa consta de tres procesos iterativos: (1) planificacion, (2)
desarrollo y (3) revision y retrospectiva. Estos se pueden aplicar en diferentes escalas de

11 Aunque de ninguna manera se descuidan o degradan los fundamentos cientificos de la percepcién del
movimiento humano, al contrario, son condiciones necesarias, pero no suficientes. Esto significa que es
necesario comprenderlos, pero su comprension no es suficiente para la intervencién en el entrenamiento.
Esto es algo que sera objetado por “practicantes basados en evidencia” o ratas de laboratorio. Mi objetivo en
este manual es proporcionar alguna evidencia o fundamento para esta postura y el marco de periodizacién
agil en general.
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tiempo. En este manual he implementado tres marcos de tiempo: (1) lanzamiento, (2)
fasey (3) sprint (ver Figura 2.1). Sprint se puede considerar un microciclo, 1a fase se puede
considerar el mesociclo y el lanzamiento se puede considerar como un macrociclo, para
aquellos familiarizados con términos de periodizacion mas contemporaneos. (Bompa &
Buzzichelli, 2015, 2019).

Plan
Revision &
Plan .
Retrospectiva
Revision &
Plan .
Retrospectiva
Revision &
Plan .
Retrospectiva
Revisién &
Plan .
Retrospectiva
Revision &
Retrospectiva
Plan
Revision &
Plan .
Retrospectiva
Revision &
Plan .
Retrospectiva
Lanzamiento Revision &
Plan .
Retrospectiva
Revision &
Plan .
Retrospectiva
Revisidon &
Retrospectiva
Plan
Revision &
Plan .
Retrospectiva
Revision &
Plan .
Retrospectiva
Revision &
Plan .
Retrospectiva
Revision &
Plan .
Retrospectiva

Revision &
Retrospectiva

Revision &
Retrospectiva
Figura 2.1 La planificacion iterativa consta de tres marcos de tiempo: lanzamiento, fase y sprint. Cada
periodo tiene un componente de planificacion, un componente de desarrollo y un componente de
revision y retrospectiva (que son necesarios para actualizar el conocimiento para la préoxima iteracion)

¢Por qué elegi diferentes nombres para los plazos? ;Sonar inteligente? {No en
realidad no! Hay dos razones principales. Primero, los diferentes marcos exigen un len-
guaje diferente. En segundo lugar, la planificaciéon con este marco, en contraposicion a
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la planificacion con estrategias contemporaneas, es iterativa en lugar de detallada des-
de el principio. Teniendo todo eso en cuenta, es esencial utilizar la terminologia que
mejor representara y diferenciara el enfoque de planificacion iterativa de las estrategias
de planificacion contemporaneas.

2.2 Top-Down (De Arriba Hacia Abajo) vs.
Bottom-Up (De Abajo Hacia Arriba)

Estos tres marcos de tiempo son necesarios para implementar la planificacion
tanto de arriba hacia abajo como de abajo hacia arriba, que considero complementaria
(Kelso & Engstrgm, 2008), en lugar de dicotémica (ver Figura 2.2).

De Arriba Hacia Abajo

Planificar El Lanzamiento

Planificar La Fase

Planificar El Sprint

De Abajo Hacia Arriba

Figura 2.2 Planificacion de De Arriba hacia abajo y de abajo hacia
arriba como pareja complementaria

La Planificacion De Arriba Hacia Abajo se refiere a ver el panorama general, de-
cidir sobre la vision, las estrategias, las metas y los objetivos. El enfoque de arriba hacia
abajo ayuda a responder la pregunta “;Qué se debe hacer y por qué?”. Este es un enfoque
bastante comun en la periodizacién contemporanea, donde uno comienza con el pano-
rama general y pasa al disefio de las sesiones de entrenamiento mas pequeiias. En otras
palabras, comienzas con el plan anual y trabajas lentamente con microciclos, incluso se-
siones de entrenamiento individuales, hasta que llenas todo por adelantado. En el marco
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de periodizacidn agil, la planificacién del lanzamiento (Figura 2.1) se centra principal-
mente en ver el panorama general y asegurarse de que las otras fases estén alineadas y
restringidas a los objetivos.

La Planificacion De Abajo Hacia Arriba se refiere a comenzar con “;qué se puede
hacer ahora y como?”. El enfoque de abajo hacia arriba comienza con los problemas en
cuestion (por ejemplo, equipos e instalaciones, nivel de los atletas, etc.), en lugar de
con una vision (que es el objetivo del enfoque de arriba hacia abajo). La planificacion
de Sprint (Figura 2.1) se ocupa principalmente de averiguar qué se puede hacer y como
(dentro de las limitaciones del panorama general establecido con el lanzamiento y el
plan de fase). Para utilizar el enfoque de abajo hacia arriba, es necesario adoptar el con-
cepto de MVP, o programa minimo viable'?, que es el programa de entrenamiento menos
complicado posible que sirve como vehiculo para descubrir y sondear qué se puede y
debe hacerse y como.

Un concepto esencial de MVP es que todas las cualidades identificadas como im-
portantes (desde la resoluciéon mas baja o desde la perspectiva de importancia funcional)
se abordan de manera consistente. Por ejemplo, asegurarse de que haya algo de tra-
bajo de velocidad / sprint, zancadas de calidad, saltos, levantamientos (se abordan los
principales patrones de movimiento), triunfa sobre la preocupacion por los detalles
irrelevantes como si el trabajo de los deltoides traseros o silos Curl nérdicos son mejores
que los RDL. MVP es el epitome del acertijo de precisiéon versus significancia (ver
Figura1.1).

Es un mito que cuando alguien comienza a trabajar con un equipo, sabra de inme-
diato los objetivos y lo que se debe hacer (enfoque de arriba hacia abajo) para mejorar
el rendimiento. Eso es una tonteria. Primero, necesita averiguar con qué esta lidiando,
darse cuenta de los problemas antes de decidir sobre la vision y las fases a largo plazo.
Aqui esta el ejemplo: imagine comenzar a trabajar con un equipo de fatbol y abordar la
planificacion desde estas dos perspectivas::

De Arriba Hacia Abajo: La vision es que necesitamos atletas fuertes,
rapidos, en forma y saludables. Comenzaremos con lo que sea que el maldi-
to marco de potenciacion / periodizacion de fase esté de moda hoy en dia. Por
ejemplo, comience con la fase de adaptacion anatémica, seguida de la fase
de fuerza maxima, seguida de la potencia y finalmente el mantenimiento.
Esto, por supuesto, se planifica antes de ver al atleta y las instalaciones.
¢Por qué? Porque sino lo haces, no tienes un plan a largo plazo y no tienes
ni idea como entrenador de lo que estas haciendo. Y porque los libros de
texto rusos lo dicen.

De Abajo Hacia Arriba: Tengo 3 mancuernas, atletas que nunca le-
vantaron peso en su vida y un head coach que no cree en la preparacion
fisica para el fatbol. ;Qué se supone que debo hacer para obtener el MVP,

12 La idea original proviene del libro Lean Startup (Ries, 2011) donde MVP significa Producto Minimo Viable

34



PERIODIZACION AGIL Y FILOSOFIA DEL ENTRENAMIENTO

generar confianza con los atletas, entrenadores y la dirigencia, y comenzar
desde ahi?

No estoy diciendo que el enfoque de arriba hacia abajo no sea importante, pero
dado que se ha enfatizado demasiado en la literatura contemporanea de planificacién
y periodizacion, aunque todavia queda corta para abordar los problemas en la practi-
ca del dia a dia, creo que lo que debemos hacer es enfatizar mas el enfoque de abajo
hacia arriba, para alcanzar algin tipo de equilibrio en el universo de la planificacion.
También creo que ambos son importantes y complementarios, porque si el inico tipo de
planificacion que haces es de abajo hacia arriba, {cémo vas a juzgar los resultados sin un
panorama, objetivos y vision mas amplios? Esta es la razon por la que los enfoques de
arriba hacia abajo y de abajo hacia arriba se implementan en la periodizacién agil utili-
zando tres componentes: lanzamiento, fase y sprint (ver Figura 2.1).

Dentro de cada uno de estos componentes (lanzamiento, fase y sprint), hay tres
partes distintivas y formales: (1) plan, (2) desarrollo y (3) revision y retrospectiva (Fi-
gura 2.1). Veamos como se puede aplicar esto al entrenamiento de fuerza.

2.3 Fases de la planificacion
del entrenamiento de fuerza

Se puede considerar que la planificacion del entrenamiento de fuerza consta de
tres componentes iterativos:

1. Establecer el EDM (Maximo de todos los dias), 0 1IRM
2. Planificar la fase de entrenamiento
3. “Corregir” y Repetir

Cada una de estas fases se tratara con mas detalle en los siguientes capitulos (Ca-
pitulos 4-7), pero es esencial ver como se corresponden con la naturaleza iterativa del
sprint y los componentes de fase de la Periodizacion Agil (ver Figura 2.3). La figura 2.3
también proporciona una descripcion general de este manual.

En mi opinidn, estos tres componentes son bloques de construccion del enfoque
de abajo hacia arriba, y todo este manual gira en torno a estos tres. Creo que estos pro-
gramas iterativos mas cortos son necesarios para corregir el rumbo y adaptarse a las
observaciones y conocimientos adquiridos en el durante (consulte la actualizacién ba-
yesiana en el capitulo anterior) en comparacion con los programas de arriba hacia abajo
mas largos.
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) Establecer el EDM

Estimar o Evaluar los EDM de los ejercicios principales y usarlo como un ancla satifactoria para planificar
Estimar todos los EDM de todos los ejercicios del programa (de ser necesario)

Planificar La Fase De Entrenamiento

Planificacion Horizontal

Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo 1 Sprint
Sesiéon A1 Sesién B1 Sesion C1  Sesién D1 (microciclo)
f_g Siguiente etapa de planificacion vertical
'g Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sébado Domingo
> Sesion A2 Sesién B2 Sesion C2  Sesion D2
<
1 Fase S
o
(bloque) 4] Siguiente etapa de planificacion vertical
:E Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sébado Domingo
E Sesion A3 Sesion B3 Sesion C3 Sesiéon D3
Siguiente etapa de planificacion vertical
Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sébado Domingo
V Sesion A4 Sesion B4 Sesion C4  Sesion D4

Revisar y realizar un andlisis en retrospectiva de la fase de entrenamiento
Decidir su los ejerciciso asistentes (o los no testeados) deben ser o no desacoplados de los principales
Actualizar los EDM ya sea evaluando o ajustando (Paso #1)

Figura 2.3 Tres componentes iterativos de la planificacién del entrenamiento de fuerza

2.4 Cualidades, métodos y objetivos

Los entrenadores (afortunadamente no todos) a menudo usan el siguiente mode-
lo mental (Mundo de las pequefias cosas; ver capitulo anterior) que esta dominado por
el enfoque reduccionista de fisiologia y biomecanica (Figura 2.4):

Dado que la fisiologia y la biomecanica definen el lugar de las cosas, también
asumimos automaticamente que sabemos qué hacer con eso (es decir, asumimos que
proporciona un foro para la accion). Sin embargo, hay algunos problemas con esto. En
primer lugar, las cualidades identificadas suelen estar relacionadas con algin modelo
fisiologico o biomecanico de rendimiento (por ejemplo, en el ambito del entrenamiento
de resistencia tenemos el VO2max, el umbral de lactato y la economia como principales
cualidades o rasgos), a los que se hace referencia con mayor frecuencia como determi-
nantes del rendimiento. A menudo usamos variables latentes, constructos o habilidades bio-
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motoras® para referirnos a esas cualidades. En segundo lugar, asumimos de inmediato
que una vez que identificamos esas cualidades, existen métodos de entrenamiento que
pueden afectar directamente o abordar esas cualidades (a veces también nos referimos

Métodos
Método De Método De Método De Método De Complex, WODs,
Esfuerzos Repetidos Esfuerzos Repetidos Esfuerzos Maximos Esfuerzos Dindmicos Entrenamiento En
(<65% 1RM) (75-85% 1RM) (>90% 1RM) (50-60% 1RM) Circuito

b 0100

Figura 2.4 Un modelo causal analitico demasiado simplista de métodos y cualidades (o rasgos)

Métodos
Método De Método De Método De Método De Complex, WODs,
Esfuerzos Repetidos Esfuerzos Repetidos Esfuerzos Maximos Esfuerzos Dindmicos Entrenamiento En
(<65% 1RM) (75-85% 1RM) (>90% 1RM) (50-60% 1RM) Circuito

Cualidades

Figura 2.5 Modelo mas realista, donde no hay un limite claro entre cualidades y métodos

13 Estas variables o constructos latentes generalmente se denominan cualidades biomotoras (por ejemplo,
fuerza, velocidad, potencia, resistencia, flexibilidad). Desde una perspectiva realista, representan cualida-
des ontoldgicas reales (es decir, son la causa de las variables observadas, por ejemplo, la fuerza como una
cualidad causa su rendimiento manifestado en el press de banca o en una sentadilla). La perspectiva ins-
trumentalista o construccionista asume que las variables latentes representan solo un constructo numérico
que ayuda a explicar las observaciones manifestadas (es decir, el desempeilo manifestado en el press de
bancay la sentadilla puede correlacionarse porque tienes fuerza) (Borsboom, Mellenbergh y van Heerden,
2003; Borsboom, 2008; Maul, 2013). Mas sobre estos temas se trataran mas adelante en el capitulo.
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a “zonas de entrenamiento” o “zonas de intensidad”). Desafortunadamente, este es un
modelo defectuoso. El modelo mas realista es el que se muestra en la Figura 2.5.

Como se menciond en el capitulo anterior, en lugar de depender tinicamente de
la fisiologia y la biomecanica'# para definir qué hay (lugar de las cosas) y qué debemos
hacer con / sobre él (foro para la accion), quiero tomar un enfoque mas desde los datos
fenomenoldgicos (y pragmaticos) en este manual.

¢Como se relaciona esto con el entrenamiento de fuerza? Tendemos a definir
objetivos y métodos de entrenamiento de fuerza utilizando el enfoque analitico desde la
biomecanica y la fisiologia (Jovanovi¢, 2008a, b, c; Jovanovi¢, 2017a, b):

1. Fuerza Mdxima y Fuerza Mdxima Relativa

— El objetivo es el desarrollo de la fuerza mdxima
— Elmétodo utilizado para desarrollar esta cualidad motora es el Esfuerzo Mdxi-
mo, o ME

2. Fuerza explosiva

— El objetivo es el desarrollo de la fuerza explosiva o la capacidad de producir una
gran fuerza en el menor tiempo posible.

— Elmétodo utilizado para desarrollar esta cualidad motora es Esfuerzo Dindmico
o DE

3. Hipertrofia muscular

— El objetivo es el desarrollo de la hipertrofia muscular, sin entrar en el debate de
hipertrofia sarcopldsmica vs. miofibrilar.

— El método utilizado para desarrollar esta cualidad motora es el Esfuerzo Sub-
mdximo, o EE (principalmente para hipertrofia funcional o miofibrilar) y el Es-
fuerzo de Repeticion, o RE (principalmente para hipertrofia total o sarcoplds-
mica)

4. Resistencia muscular

— El objetivo es el desarrollo de la resistencia muscular, la pérdida de grasa, la
adaptacion anatomica y la hipertrofia sarcopldsmica (segtin el contexto). Algu-
nos también ponen ‘vascularizacion’, ‘agotamiento de glucdgeno’, ‘desarrollo
de mitocondrias’ como el objetivo de este método
— Elmétodo utilizado para desarrollar esta cualidad motora es el Esfuerzo de Re-
peticion, o RE
Por lo tanto, creemos que, por ejemplo, si uno quiere mejorar la fuerza maxima,
debe usar cargas de 1RM> 85-90%. Pero, luego tenemos atletas entrenados por Boris
Sheiko (Sheiko, 2018) que generalmente levantan pesos por debajo del 80% de 1IRM y
son algunos de los mas fuertes en el mundo. Entonces, estas categorias crean paradojas,

14 Vale la pena repetir aqui que de ninguna manera estoy subestimando la importancia de conocer estas
disciplinas y el enfoque analitico en general, simplemente no les doy plena fe o confianza en decirme qué
debo hacer.
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ya que nos hacen tener una falsa confianza en los procesos involucrados que conducen a
un objetivo especifico. Desafortunadamente, o afortunadamente, estamos tratando con
sistemas complejos e incertidumbres de todo tipo.

¢Cual es la solucién? En mi opinidn, la respuesta es utilizar objetivos fenomenold-
gicos complementarios . El enfoque fenomenolégico define las cualidades a medida que
se manifiestan en nuestra experiencia o actuacion (Loland, 1992; Jovanovi¢, 2018). Por
ejemplo, un powerlifter que en la competencia tiene problemas por levantar su primer
intento (primer peso), eso puede predisponerlo mal para los otros intentos. Desde el
punto de vista analitico (es decir, biomecanico y fisiol6gico), uno puede adjudicar esto
a la tasa de desarrollo de la fuerza, la sincronizacion de fibras rapidas o cualquier otra
concepto lo suficientemente complejo que lo haga sonar inteligente. Pero desde la pers-
pectiva fenomenolégica, uno luché por encontrar un estado mental correcto y ajustar el
levantamiento de la manera correcta. Definir cualidades de esta manera, da mas signifi-
cado y crea Aproximaciones® para la accién (algo que carece en el enfoque analitico - ver
Es / Debe ser mas adelante).

Otro ejemplo podria ser un corredor de resistencia (no es el mejor ejemplo en el
manual de entrenamiento de fuerza, cierto, pero tengan paciencia conmigo por un se-
gundo)* . El resultado de este corredor de resistencia en una competiciéon de 1500 m es
de 3 minutos y 56 segundos. SuVO2max es 68 ml / kg / min. ;Y cémo diablos ayuda esto
a determinar el foro para la accion ? iQué deberia hacer para mejorar? Fenomenologica-
mente, podriamos notar que perdio el pacing en la Gltima vuelta al perder el ritmo. Y esto
nos da mas posibilidades de accion, en otras palabras, el foro para la accion . El entrena-
dor puede hacer una mejor prescripcion basada en el analisis fenomenoldgico. Enton-
ces, en lugar de prescribir intervalos de VO2max (que suena “cientifico” y “objetivo”),
podria hacer que este atleta se concentre en su velocidad y ritmo después de una ca-
rrera larga. {Podria ser un atleta de 1500m de alto nivel sin un VO2max elevado? ;O
sin capacidad de generacion de fuerza elastica? jClaro que no! Para poner esto en tér-
minos filos6ficos, un alto VO2max es una condicion necesaria para ser un corredor de
alto nivel de 1500m, pero no es suficiente. En particular, no es suficiente para pro-
porcionar un foro para la accion y lo que deberiamos hacer. Por lo tanto, no se pue-
de hacer un razonamiento causal simplista de que es necesario realizar intervalos de
VO2max (por ejemplo, 4x3min @ 105% MAS o vVO2max), para mejorar el VO-
2max, lo que mejorara el rendimiento de 1500m. La red causal es muy compleja e
impredecible, lo que no significa que comprender la fisiologia sea innecesario,
pero comprenderla no es suficiente cuando se trata de mejorar el rendimiento de los
atletas.

15 Affordances es lo que el entorno ofrece al individuo (“Affordance”, 2019). Véase también (Davids, But-
ton y Bennett, 2008; Renshaw, Davids y Savelsbergh, 2012; Gibson, 2014; Chow et al., 2016)

16 Un libro sobresaliente sobre entrenamiento de resistencia, asi como la critica de los modelos analiticos
simplistas es Science of Running de Steve Magness, que recomiendo encarecidamente revisar (Magness,
2014)
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Problemas similares se experimentan en otros dominios, por ejemplo, la psico-
metria, con los conceptos de CI (IQ) y los Cinco Grandes factores de la personalidad' . Si
esta interesado en este tema, le sugiero que consulte las referencias proporcionadas en
la nota al pie. La conclusion clave es que la causalidad no es tan simple como se muestra
en la Figura 2.4.

Cuando se trata del entrenamiento de fuerza, utilizando una perspectiva anali-
tica, las cualidades de la fuerza son (1) fuerza maxima, (2) fuerza explosiva, (3) fuerza
resistencia e (4) hipertrofia. La pregunta es ;cémo se diferencian y se manifiestan en
un powerlifter versus un futbolista? ;Como se diferencian en cualidades mas finas? En
mi opinidn, el enfoque cientifico analitico debe complementarse (a veces incluso re-
emplazarse, o al menos iniciarse en...) con un analisis fenomenolégico de las cualida-
des y métodos. Necesitamos entender que estamos lidiando con incertidumbre y com-
plejidad, y se necesita un enfoque pluralista de usar multiples modelos del mundo de
“las cosas pequefias”, en lugar de la creencia ideoldgica en un Gnico modelo (Mitchell,
2002, 2012; Page, 2018). Esto significa que toda la planificacion previa sirve solo como
una etapa inicial (consulte el capitulo anterior sobre la actualizacién bayesiana), la cual
debe actualizarse y experimentarse mediante el enfoque iterativo de la periodizaciéon
agil. Seguir las fases de periodizacion a largo plazo de la corriente soviética nos da una
falsa sensacion de certeza y comodidad, pero al final del dia, todavia estamos experi-
mentando.

Es importante darse cuenta de que desde la perspectiva fenomenoldgica, las cua-
lidades tienen una jerarquia. Cuanto mas alto sea el nivel del atleta, mas se necesita
profundizar y averiguar con una resoluciéon mas fina los limitantes que deben abordarse.
Esta es la diferencia entre un especialista (por ejemplo, un powerlifter) y un generalista
(por ejemplo, un jugador de fatbol) y su enfoque del entrenamiento de fuerza. Desde
una perspectiva analitica, en mi opinidn, falta esta diferenciacion mas fina. Ambos ne-
cesitan fuerza maxima, hipertrofia y una alta tasa de desarrollo de la fuerza. Sin em-
bargo, tienen diferentes cualidades fenomenolégicas que se requieren y, por lo tanto, el
entrenamiento sera diferente.

Para concluir este tratado filosoéfico sobre cualidades, considere las cualidades de
fuerza fenomenolégica general definidas por el entrenador y la leyenda en este campo,
Dan John (John, 2017):

FUERZA ANACONDA

Me encanta usar nombres graciosos para transmitirles conceptos a los
atletas. La fuerza de la anaconda es la presion interna que debemos ejercer para
mantenernos firmes contra las fuerzas del medio ambiente o un implemento.
Un atleta que lanza una roca estd luchando contra fuerzas en todas direcciones,

17 Consulte Borkenau y Ostendorf, 1998; Molenaar, Huizenga y Nesselroade, 2003; Borsboom, Mel-lenber-
gh y van Heerden, 2003; Molenaar, 2004; Hamaker, Dolan y Molenaar, 2005; Borsboom, 2008; Mo-lenaar
y Campbell, 2009; Cramer y col., 2012; Borsboom y Cramer, 2013; Schmittmann et al., 2013; Bring-mann et
al., 2013; Maul, 2013; Nesselroade y Molenaar, 2016; Borsboom et al., 2016; Guyon, Falissard y Kop, 2017;
Guyon, 2018; Guyon et al., 2018; Kovacs y Conway, 20192019

40



PERIODIZACION AGIL Y FILOSOFIA DEL ENTRENAMIENTO

pero manteniendo su cuerpo como “una pieza tnica”. La fuerza de la anaconda
es el cuerpo apretando y el “tubo interior” del cuerpo empujando para mante-
ner la integridad.

CONSTRUCCION DE ARMADURA

Este es el tipo de entrenamiento que los peleadores, equipos de fiitbol , ru-
gbyy atletas en general entienden a la perfeccion. La construccion de armaduras
es el desarrollo de callosidades o coraza para resistir el contacto y las colisiones
con otras personas y el medio ambiente.

FLECHA

Este es el concepto de aprender a convertirte en una piedra. En el fiitbol,
este es el contacto del tacle o el bloqueo; al lanzar, es el momento al poner la
energia en el implemento.

Esto puede parecer muy similar a (1) Fuerza maxima (Fuerza anaconda), (2) Hi-
potrofia (Construcciéon de armadura) y (3) Fuerza explosiva (Flecha), y en realidad es
similar, pero se define mas desde la perspectiva fenomenolégica, y como tal, tendra
mas sentido para el jugador de fttbol promedio o el director técnico, porque piensan y
comprenden “fenémenos” en lugar de abstracciones cientificas (“ Si, este método au-
mentard la tasa de disparo de las fibras de de contraccion rdpida, que deberia transferir de
manera positiva en volver a sus jugadores mds explosivos en el terreno de juego ”, vs a‘ Esto
permitird que el jugador realice una ‘finta’ fuera del alcance de la defensa y permitird dispa-
rar dentro del drea ’(Figura 2.6)

Construccion De Armadura “ Entrenamiento Vainilla Persistencia De Mangosta

P

Fuerza Maxima Hipertrofia Fuerza Explosiva/Potencia Prehab/Core/Stabilizacion Metabolico/Fuerza Resistencia

Figura 2.6 Clasificacion “fenomenoldgica” de las cualidades del entrenamiento de la fuerza

Podemos ver que estos objetivos'® son muy significativos, pero no muy precisos
(ver Figura 1.1 ). Aunque podria usar estos objetivos al clasificar esquemas de series y
repeticiones, de ninguna manera estoy obligando a nadie a usar este tipo de clasifica-
ciones: use lo que sea significativo y procesable para usted. Habiendo dicho eso, todavia
podria usar una categorizacion diferente al definir el esquema de series y repeticiones

18 A veces me refiero a cualidades o rasgos como objetivos , ya que son los objetivos del entrenamiento
de fuerza
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(es decir, esquemas de fuerza general, esquemas de fuerza maxima, esquemas de hi-
pertrofia, etc.). En mi opinion, los objetivos de Dan John nos dan las categorias de reso-
lucion mas simples que pueden guiar nuestra toma de decisiones, mientras usamos el
lenguaje de “los entrenadores».

Dos categorias adicionales que agregué al modelo de Dan John son (1) Persistencia
de Mangosta , que es el acondicionamiento metabélico habitual (MetCon), Fuerza Re-
sistencia y Resistencia Explosiva o cualquier otra definicion peligrosa que pueda llegar
a usar, y (2) Entrenamiento Vainilla (Figura 2.6).

La persistencia de la mangosta representa la capacidad de prolongar el trabajo, de
reducir el descanso entre las acciones explosivas o potentes, etc. i Por qué “Persistencia
de Mangosta”? Porque la mangosta lucha contra las serpientes, y ya tenemos “fuerza
anaconda”. Cuando se trata de deportes de equipo, no estoy muy convencido de que éste
deberia ser un objetivo viable de entrenamiento de fuerza, pero ciertamente puede tener
cierta importancia, aunque sea en baja magnitud (Por Ej; circuitos de core, acondicio-
namiento sin implicar el tren inferior para los lesionados, etc.).

El entrenamiento de vainilla se refiere a su tipico trabajo de control, estabiliza-
cién, prehabilitacion y baja intensidad tipo Pilates. Si le preguntas a Dan Baker, eso re-
presenta alrededor del 90% de mi tiempo de entrenamiento (me vio entrenar algunas
veces).

Dado que este manual promueve el pensamiento de modelos multiples ( plura-
lismo ), puede haber multiples categorizaciones que tengan un significado funcional
para usted en su propio contexto. No es necesario utilizar un enfoque cientifico anali-
tico-"imparcial” - “objetivo” para la categorizacion de los objetivos, pero ciertamen-
te es necesario comprender esas disciplinas ( discusion necesaria versus suficiente ). Por
supuesto, no eres un pedazo de mierda inutil, si no estas usando un enfoque analitico
cientifico, y quiero motivarte a que construyas tu propia categorizacion basada en tu
significado funcional y fenomenologia.

Adoptar una postura fenomenolégica, la fuerza anaconda, la construccién de ar-
maduras, el entrenamiento de vainilla, la persistencia de la mangosta y la flecha son
muy potentes como foro de accion cuando se trata de entrenamiento de fuerza para at-
letas de deportes de equipo. Los levantadores de pesas y otros atletas de deportes de
fuerza pueden necesitar mas resolucion en la categorizacion porque tienen diferentes
fendmenos con los que deben lidiar La categorizacion de objetivos de Dan John es mas
que suficiente para los deportes de equipo y otros atletas que no son de fuerza (es decir,
generalistas de fuerza).

19 Es interesante notar un ejemplo, donde el entrenador de renombre mundial Raymond Verheijen critica
la base fisioldgica de las cualidades definitorias y la planificacion de enfoque en el flitbol. Verheijen, con
razoén, define las cualidades desde la perspectiva del juego (es decir, fenomenoldgicamente) y usa el lenguaje
del fiitbol para describirlas.
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2.5 Los cuatro cuadrantes
de entrenamiento de Dan John

Es muy facil perderse en la cantidad y el nivel de cualidades que uno puede nece-
sitar desarrollar. Un modelo bastante ttil que ayuda a orientarse es el modelo de cuatro
cuadrantes de entrenamiento de Dan John (John, 2013) que se basa en dos continuos:

1. Lacantidad de cualidades que debe tener un atleta para sobresalir en el deporte, y
2. Qué tan bueno debe ser el atleta en cada una de estas cualidades, en relacién con lo
bueno que puede ser cualquier atleta en esa cualidad

En pos de seguir en el camino de la simplicidad, estos dos continuos se dividen en
dos (alto y bajo), lo que da como resultado un cuadrante (ver Figura 2.7).

Pocas Cuaidades Muchas Cualidades

o Quienes Quienes

T Especialistas, powerlifters, Deportes De Equipo,

= Atletas de tiempo y marca, De Combate,

©

3 Pocas Ocupaciones

2 Caracteristicas

5 Pocas Cualidades al Caracteristicas

= Nivel Més Alto " Muchas Cualidades

\./ :
Ie) %A A Nivel Alto
E D (Y
v @ 0
m e 0

: mi

©

(1]

°

s Quienes Quienes

g La mayoria de las Nifios,

= personas Educacién Fisica

2

Zo Caracteristicas Caracteristicas

g‘ Pocas Cualidades a bajo nivel Muchas Cualidades De
Bajo Nivel

Figura 2.7 Cuatro cuadrantes de entrenamiento de Dan John. Imagen creada a partir de la
infografia que estd disponible en el sitio web de la publicacion On Target (John, 2015)

Entender a donde perteneces es muy util para evitar perderse. El cuadrante I re-
presenta la educacion fisica. Los nifios necesitan aprender y adquirir un montoén de cua-
lidades de bajo nivel.

Los atletas de deportes de equipo, los atletas de deportes de combate y algunas
ocupaciones pertenecen al Cuadrante II, donde se necesitan muchas cualidades de alto
nivel. Los atletas recreativos generalmente creen que pertenecen a este cuadrante, pero
esa es una creencia falsa.

43



MANUAL DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA Volumen Uno y Dos

El cuadrante III es practicamente para todos. En el cuadrante III, los atletas o
los atletas recreativos necesitan algunas cualidades en el nivel bajo (por ejemplo, ser
movil, no romperse los huesos al caerse de una silla, resistencia aerébica minima).

El cuadrante IV es su especialista: algunas cualidades al mas alto nivel. Se trata
de levantadores de pesas, levantadores de pesas olimpicos, velocistas, etc.

El modelo de cuadrantes es bastante ttil para determinar a donde pertenece y
cémo debe enfocarse su entrenamiento. El material de este manual se puede aplicar a
los cuatro cuadrantes, ya que proporciona un marco de toma de decisiones que se puede
implementar junto con los cuadrantes de Dan John. Para obtener mas informacion so-
bre los cuatro cuadrantes, le sugiero que lea el material de Dan John.

2.6 Establecimiento de metas y toma
de decisiones (en complejidad
e incertidumbre)

Ah, el establecimiento de metas. Si no estas fijando metas, eres un pedazo de
mierda sin idea que no va a llegar a ninguna parte, jverdad? Bueno, permitanme co-
menzar citando a Scott Adams de “Cémo fallar en casi todo y alin asi ganar a lo grande”
(Adams, 2014):

“Para decirlo sin rodeos, las metas son para perdedores. Eso es literal-
mente cierto la mayor parte del tiempo. Por ejemplo, si su meta es perder diez
libras, pasard cada momento hasta que alcance la meta, si es que la alcanza,
sintiéndose como si no hubiera alcanzado su meta. En otras palabras, las per-
sonas orientadas a objetivos existen en un estado de fracaso casi continuo que
esperan sea temporal. Ese sentimiento te desgasta. Con el tiempo, se vuelve pe-
sado e incomodo. Incluso podria sacarte del partido”.

“El modelo de sistema versus metas se puede aplicar a la mayoria de los
esfuerzos humanos. En el mundo de las dietas, perder veinte libras es un obje-
tivo, pero comer bien es un sistema. En el dmbito del ejercicio, correr un ma-
raton en menos de cuatro horas es un objetivo, pero el ejercicio diario es un
sistema. En los negocios, ganar un millon de dolares es un objetivo, pero ser un
emprendedor en serie es un sistema “.

Otra cita, de Jason Fried, “No tiene por qué ser una locura en el trabajo” (Fried &
Hansson, 2018):

“Asi que imagina la respuesta cuando le decimos a la gente que no cum-
plimos metas. En absoluto. Sin objetivos de recuento de clientes, sin objetivos de
ventas, sin objetivos de retencion, sin metas de ingresos, sin metas especificas de
rentabilidad (aparte de ser rentable). De Verdad.
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Esta mentalidad anti-metas definitivamente convierte a Basecamp en
un paria en el mundo empresarial. Parte de la minoria, los que simplemente
“no entienden como funciona.”

Sabemos como funciona, simplemente no nos importa. No nos importa
dejar algo de dinero en la mesa y no necesitamos exprimir hasta la tiltima gota
del limon. De todos modos, esas gotas finales suelen tener un sabor agrio.

¢Estamos interesados en aumentar las ganancias? Si. jIngresos? Si. ;Ser
mds eficaz? Si. ¢Hacer nuestros productos mds fdciles, rdpidos y ttiles? Si. ;Hacer
mds felices a nuestros clientes y empleados? Si, absolutamente. ;Nos encanta
iterar y mejorar? jSi!

¢Queremos mejorar las cosas? Todo el tiempo. Pero, ¢queremos maximi-
zar «mejor» mediante la busqueda constante de objetivos? No, gracias.

Por eso no tenemos metas en Basecamp. No lo hicimos cuando comenza-
mos, y ahora, casi 20 afios después, todavia no lo hacemos. Simplemente hace-
mos el mejor trabajo que podemos a diario.”

Charles Munger dice lo siguiente sobre el valor de los planes a largo plazo (cita de
“Buscando sabiduria” de Peter Bevelin (Bevelin, 2013)):

Tenemos la filosofia de construir nuestra empresa que tenia Sir William
Osler cuando transformo la Escuela de Medicina John Hopkins desde un co-
mienzo muy pobre en una escuela de medicina modelo para todo el mundo. Y
lo que dijo Sir William Osler, y lo cito de Carlyle, fue: “La tarea del hombre no es
ver lo que hay vagamente en la distancia, sino hacer lo que estd claramente a la
mano”.

Tratamos de responder de manera inteligente cada dia, cada semana,
cada mes, cada afio a la informacion y los desafios que tenemos entre manos:
ataques horribles que deben ser desviados, cosas de las que hay que eliminar,
las oportunidades inusuales que se presentan, y simplemente hacer el mejor
trabajo que podamos para responder a esos desafios. Obviamente, miras hacia
adelante lo mds lejos que puedas. Pero eso no estd muy lejos. Pero si responde
de manera inteligente y diligente a los desafios que tiene ante si, creemos que
tenderd a terminar con una institucion bastante buena

En la primera cita, Scott Adams esta hablando de objetivos versus sistemas, que
es bastante similar a la clasificacion de establecimiento de objetivos que solemos usar
en el mundo del rendimiento:

Objetivos de resultado : por ejemplo, obtener una medalla en los Juegos Olimpi-
cos es un objetivo de resultado.

Objetivos de rendimiento : mejorar su 1RM de press de banca en 5 kg es un obje-
tivo de rendimiento.

Objetivos del proceso : asegurarse de entrenar el press de banca tres veces
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por semana, con un total de 50 repeticiones por encima del 75% de 1RIM, es
un objetivo del proceso.

No soy tan extremo como lo son Scott Adams y Jason Fried, pero entien-
do su mensaje, que es bastante estoico: controla lo que puedas y lo que es realmente
importante. Y lo inico que podemos controlar son los objetivos del proceso (a veces ni
siquiera ellos, al menos no en la medida que esperamos). La figura 2.8 lo explica perfec-
tamente:

En lo que deberias enfoncante

Figura 2.8 Descripcion perfecta de la filosofia estoica de centrarse en las cosas que se pueden
controlar y que son importantes. Imagen modificada segun los bocetos de Carl Richards en Behavior
Gap (Richards, 2017) .

Sin embargo, necesitamos alguna direccion?’, y comprender las cualidades y los
objetivos como antecedentes (ver el capitulo anterior) es un punto de partida importan-
te. Pero es un mito que uno sabe inmediatamente cuales son las metas y los objetivos; la
mayoria de las veces necesitamos descubrirlos (y actualizarlos) a través de la acciéon y la
intervencion utilizando MVP (programas minimos viables). John Kay, en su libro “Obli-
quity” (Kay, 2012), hace una distincién entre enfoques directos y oblicuos para la toma de
decisiones y la resolucion de problemas, que creo que estan mas que relacionados con la
planificacion de un entrenamiento de fuerza (ver Tabla 2.1):

20 En el gran libro “Super Thinking” (2019), Gabriel Weinberg y Lauren McCann advierten contra el cor-
toplacismo que causa “ dependencia del camino , lo que significa que el conjunto de decisiones, o caminos,
disponibles para usted ahora depende de sus decisiones pasadas”. Si nos enfocamos demasiado en el corto
plazo (particularmente los objetivos a corto plazo), sin ver el panorama general, podriamos crear proble-
mas potenciales en el futuro. Por ejemplo, en el fatbol, si siempre jugamos con nuestro mejor equipo (con
el objetivo de triunfar o tener éxito a corto plazo), es posible que no podamos desarrollar a otros jugadores
(v su interacci6n). Si uno o mas jugadores titulares se lesiona, podriamos tener problemas. Una forma de
librarse de la dependencia de la ruta es disefiar el sistema que preserve la opcionalidad . Preservar la opcio-
nalidad es tomar decisiones que preserven las opciones futuras. En resumen, aunque prefiero los sistemas
a las metas, asi como la planificacion de abajo hacia arriba sobre la planificacion de arriba hacia abajo, es
importante protegerse de la dependencia de la trayectoria preservando la opcionalidad futura. El marco de
periodizacion agil es un marco de planificacién que tiene como objetivo lograr exactamente eso
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El enfoque directo

El enfoque obliquo

Objetivos y metas

Interacciones

Complejidad

Los problemas son
incompletos y la
incertidumbre
generalizada

Abstraccion

Resumen

Los objetivos de alto nivel estan
definidos, son claros y pueden
cuantificarse

Existe una clara distincion entre las
metas de alto nivel y los estados y
acciones que hacen posible sus logros.

Las interacciones con los demas son
limitadas y sus respuestas dependen
de las acciones que tomemos.

Se comprende la estructura de las
relaciones entre objetivos, estados,
metas y acciones.

La gama de opciones es fija y conocida

El riesgo en el medio ambiente se
puede describir probabilisticamente

El problema puede describirse bien
mediante un Unico modelo analitico.

- Los objetivos son claros

- Los sistemas son comprensibles

- Conocemos las opciones disponibles
- Lo que pasa pasa porque alguien lo
pretendia

- Las reglas pueden definir el sistema
- La direccién proporciona orden

- Las buenas decisiones son producto
de buenos procesos

Los objetivos de alto nivel estan vagamente
definidos y son multidimensionales

No existe una distincion clara entre objetivos,
metas, estados y acciones. Aprendemos sobre
la naturaleza de los objetivos de alto nivel
creando los estados y realizando las acciones
que contribuyen a su consecucion.

Los resultados de las interacciones con otros
dependen no solo de las acciones que
realizamos, sino también del contexto social
en el que se llevan a cabo nuestras acciones y
de la implementacion de las mismas por parte
de los demads.

El conocimiento de la estructura de las
relaciones entre objetivos, estados y acciones
es imperfecto y se adquiere a medida que
avanza el proceso.

Solo un nimero limitado de opciones se
identifican o perciben como disponibles. Al
definir los objetivos, el cierre significa decidir
qué traer y qué dejar fuera.

El medio ambiente es lo incierto. No solo no
sabemos lo que sucederd, sino que no
conocemos la variedad de eventos que podrian
suceder.

La simplificacién adecuada de un problema
complejo depende del juicio y el conocimiento
del contexto.

- Aprendemos sobre nuestros objetivos
mientras nos esforzamos por alcanzarlos.

- Los sistemas son complejos y dependen de
reacciones impredecibles.

- Podemos considerar solo algunas
posibilidades

- No existe un vinculo claro entre la intencién y
el resultado.

- Se requiere experiencia, el conocimiento
técito es esencial

- El orden surge a menudo y se logra
espontaneamente

- Las buenas decisiones son producto del buen
juicio

Tabla 2.1 Caracteristicas de los enfoques directos y oblicuos para las decisiones y la resolucion
de problemas. Basado en el trabajo de John Kay (Kay, 2010, 2012).

Creo que el enfoque directo es igual al enfoque de arriba hacia abajo, y el enfo-
que oblicuo es igual al enfoque de planificacién de abajo hacia arriba. Las estrategias de
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planificacién contemporaneas (y los libros de periodizacién) asumen la previsibilidad
del sistema, utilizando el enfoque analitico para definir las cualidades y objetivos, y el
enfoque de arriba hacia abajo (directo) para la planificacion. Esto esta muy influencia-
do por el enfoque de gestion de la era industrial (Kiely, 2009, 2012, 2018; Jovanovic,
2018), pero simplemente no funciona en el dominio complejo como el entrenamiento

de atletas.

La periodizacién agil toma otro camino: oblicuo o de abajo hacia arriba. Esto se
debe a que la mayoria de las veces no conocemos los objetivos desde el principio y no
tenemos ni idea de como se daran las cosas con el tiempo. Pero esto no quiere decir que
experimentar sin rumbo fijo sea el objetivo o el método de la periodizacién agil. Au con-
traire : necesitamos una direccion que se establece con el proceso de planificacion de
fase y lanzamiento. La figura 2.9 muestra el panorama general de la configuracién de
objetivos y la toma de decisiones en el marco de periodizacion agil:

De Arriba Hacia Abajo

Planifical El Lanzamiento Objetivos De Resultado —— Vision
5 3

Planificar La Fase Objetivos De Rendimiento—— OKRs
5 3

Planificar El Sprint Objetivos Del Proceso ———— MVP

De Abajo Hacia Arriba

Figura 2.9 Cémo encaja todo en el marco de periodizacion agil

2.6.1 OKRs

Los OKR significan Objetivos y Resultados Clave y ahora son un marco de esta-
blecimiento de objetivos candente en la industria de IT, ya que este enfoque proporcio-
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na transparencia y alineaciéon en equipos que implementan la gestion agil de proyectos
(Wodtke, 2015; Doerr, 2018). En términos simples, los OKR representan lo siguiente:

Yo segtin lo medido por

Lo haré (Objetivo) medido por (este conjunto de Resultados clave)..

Creo que el sistema OKR puede abarcar tanto los objetivos de resultado como los
de rendimiento (“Ganaré la competencia de powerlifting mejorando mi total en 15 kg”)
y los objetivos de rendimiento y proceso (“Mejoraré mi press de banca acumulando 50
repeticiones > 75 % 1RM en una semana ”).

Los OKR son un marco de establecimiento de objetivos extremadamente 1til y le
insto a que consulte las siguientes referencias para obtener mas detalles (Wodtke, 2015;
Doerr, 2018).

Mi tnico problema con los OKR es que también se inclinan mas hacia el enfo-
que directo o de arriba hacia abajo, ya que necesitas saber cuales son las metas / obje-
tivos para definir los resultados clave (ademas, /como sé que acumular 50 repeticio-
nes> El 75% de 1RM en una semana aumentara los objetivos de rendimiento de uno?),
Pero afortunadamente los OKR son agiles e iterativos, lo que nos permite actualizar-
los rapidamente en funcion del descubrimiento a través de Sprint y fases. Por ejem-
plo, uno podria darse cuenta de que la forma mds fdcil de alcanzar un objetivo de re-
sultado y rendimiento (por ejemplo, aumentar el total de kg) no es mejorando el press
de banca, la sentadilla y el peso muerto, sino disminuyendo el peso corporal y entran-
do en una division de menor peso. Por tanto, también es importante hacer que los OKR
sean oblicuos.

2.7 MVP

MVP significa programa minimo viable. MVP es un programa que es lo suficien-
temente simple como para alcanzar todas (o la mayoria de) las cualidades importantes
identificadas a priori (en la resolucién mas baja; vea el capitulo anterior, y la heuristica 1 /
N mas adelante), y lo suficientemente flexible*’como para adaptarse a los nuevos descu-
brimientos. objetivos y metas (Ries, 2011; Jovanovi¢, 2018). Por lo tanto, sirve como un
vehiculo para el descubrimiento, sin dejar de ser lo suficientemente robusto para traba-
jar en diferentes escenarios e incertidumbres al proporcionar un rendimiento minimo
viable de los atletas=. La figura 2.10 contiene un ejemplo simplificado de lo que es MVP
para un levantador de pesas.

210 en otras palabras, MVP debe preservar la opcionalidad como se explica en la nota al pie 20
22 Tiendo a diferenciar entre programa minimo viable (MVPr) y rendimiento minimo viable (MVPr)
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Salida Del Rack

Sentadilla Fuerza En El Fondo
Explosividad

Fuerza De Agarre

Peso Muerto Peso Muerto Peso Muerto Fuerza En El Fondo
Finalizacion

Estructura En El Fondo
Banco Plano Explosividad
Lockout

X Esto NO! X Esto Tampoco! v ESTO - MVP! V

Figura 2.10 MVP se asegura de que todas las cualidades principales se aborden en el nivel de
significacion funcional (resolucion mds baja). Mds tarde, como se descubre, se puede crear un plan y
un programa mds precisos

2.8 La brecha es / debe ser
y el Viaje del Héroe

Incluso si nos hemos fijado los objetivos y somos conscientes del estado actual
(lugar de las cosas; por ejemplo, 1RM, Actividad en EMG, limitantes, cualidades feno-
menoloégicas), no sabemos como actuar (foro de accion) (Jovanovié, 2018). A esto lo lla-
mo la brecha es / debe ser, que se basa en la guillotina de Hume?3 (ver Figura 2.11).

DEBE SER

Figura 2.11 La brecha ES / DEBE SER

La mayor parte de nuestras ideas de como actuar provienen de las experiencias
anteriores, las mejores Practicas, publicaciones cientifica, ideologias, etc. (vamos a lla-

23 De Wikipedia: “El problema de lo que deberia ser, como lo expres? el fildsofo e historiador escocés David
Hume, afirma que muchos escritores hacen afirmaciones sobre lo que deberia ser, basandose en afirma-
ciones sobre lo que es. Hume descubrid que parece haber una diferencia significativa entre los enunciados
positivos (sobre lo que es) y los enunciados prescriptivos o normativos (sobre lo que deberia ser), y que no
es obvio como se puede pasar coherentemente de enunciados descriptivos a prescriptivos. El problema de
lo que deberia ser también se conoce como ley de Hume o guillotina de Hume .
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mar a esto lo conocido ), que puede ser considerado un “a priori” a la hora de realizar
un experimento o intervencion (fase de entrenamiento) para un individuo o un gru-
po de personas. Pero como responderan es completamente impredecible. Por supuesto,
sabemos que levantar pesas lo hara a uno mas fuerte (lo conocido ), pero no podemos
predecir la respuesta (podemos predecir la direccion de la respuesta, o el efecto prome-
dio , pero no la cantidad exacta). Tenemos una idea de adénde nos pueden llevar ciertas
cosas (de los enfoques basados en grupos y basados en promedios como se usan en los
estudios cientificos y de aquellos que recorren el camino antes que nosotros, que repre-
sentan el colectivo conocido ), pero no sabemos cémo funcionara. para un individuo en
particular en un momento y lugar determinados. Esto es ain mas problematico cuando
uno esta rompiendo un récord personal, y especialmente cuando esta tratando de rom-
per un récord mundial. Es lo desconocido , el Caos.

Esto puede verse como el mito del vigje arquetipico del Héroe (Campbell, Mo-
yers & Flowers, 1991; Peterson, 1999; Campbell, 2008; Neumann, 2014; Farrow, 2017,
2018). El individuo necesita pasar de lo conocido (Orden) a lo desconocido (Caos), para
traer algo util de regreso (se puede llamar a esto: salir de su zona de confort). Si soy un
novato, mejorar mi press de banca de 70 kg a 80 kg, me exigira llegar a lo desconocido
(“ ¢Qué es eso que llamas levantar pesas? [Mierda, estoy dolorido! “) Y traer de vuelta algo
util para mi personalmente (mejoras de rendimiento). Muchos han hecho esto antes que
yo, por lo que puedo usar este conocimiento para tener una direccion y orientacion ( co-
nocimiento colectivo , actualizacion previa y bayesiana - ver capitulo anterior). Cuando
me desentreno y empiezo a entrenar de nuevo, tengo una idea del terreno y de lo que se
necesita (a menos que sea 20 afios mas viejo y haya ganado un monté6n de peso, enton-
ces el terreno es diferente), asi que sera un poco mas facil. Si soy de élite, al borde del
récord mundial, entonces ... jmierda, estoy solo! Estoy entrando en lo desconocido, no
solo para mi sino también para el rendimiento colectivo (suponiendo que nadie lo haya
hecho antes). Fenomenoldgicamente, esta es la historia arquetipica del viaje del héroe.

Estoy un poco harto de ver la teoria de adaptacion y supercompensacién de Hans
Selye (Kiely, 2016; Cunanan et al., 2018) en los libros de entrenamiento, asi que esta es
una explicacion fenomenoldgica alternativa: uno necesita entrar en el Caos (en algin
lugar que no has estado antes, al menos no recientemente, o cuando nadie ha estado
antes), para traer algo util de regreso (Figura 2.12). Y esto no solo esta relacionado con
la fisiologia. Por eso es una metahistoria. En el dominio conocido , el camino es amplia-
mente predecible para toda la poblacién, mientras que, a nivel individual, no lo es. En
otras palabras, lo conocido y lo desconocido son diferentes para el individuo frente al
colectivo.

Antes de que empieces a cuestionar mi cordura, creo firmemente que fue impor-
tante presentar estas metahistorias arquetipicas como explicacion de tu viaje a través
del entrenamiento de fuerza. Desde la perspectiva fenomenolégica, se puede retratar
como tal, y creo que puede inferir un mayor foro para la accién que un enfoque analitico
fisiologico / biomecanico del lugar de las cosas. En pocas palabras, eres un héroe que
emprende un viaje hacia lo desconocido para traer algo Gtil y ampliar el circulo conoci-
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do (que puede considerarse rendimiento potencial). El camino de los anteriores héroes
puede darle alguna direccion, no guiones exactos (consulte la Figura 1.1, actualizaciones
a priori y bayesianas en el capitulo anterior), lo que me lleva a practicas basadas en evi-

dencia.

Figura 2.12 Entrenamiento como historia normal e historia revolucionaria (regeneracion de la
estabilidad desde el dominio del caos). Modificado en base al trabajo de Jordan B. Peterson
(Peterson, 1999)

2.9 Abra Kadabra Basado En Evidencias

Ondear la bandera de “basado en evidencia” es una sefial de virtud para ciertas
ratas de laboratorio. Estos fragilistas e intelectuales pero atin asi idiotas (para usar la ter-
minologia de Nassim Taleb (Taleb, 2004, 2010, 2012, 2018) prefieren citar y hacer refe-
rencia a estudios y meta-estudios realizados sobre estudiantes-atletas motivados por
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obtener su titulo de grado, mientras se quejan de la vieja escuela y de usted, el prac-
ticante no cientifico, como algo terrible y que debe evitarse en las fiestas de té (léa-
se : conferencias cientificas). Si bien, por supuesto, no tienen ningun riesgo en el juego
(Taleb, 2018): nunca han sido responsable de ningtin atleta en particular ni de su rendi-
miento (excepto la recopilacién de datos y la publicacién de hallazgos basados en evi-
dencia)

Sin ser un completo idiota con todas las ratas de laboratorio, les daré un poco de
holgura y les diré que estas fuentes de conocimiento basado en la evidencia represen-
tan algin aspecto de la informacion previa (del dominio conocido, vea la Figura 2.12)
que podemos usar para comenzar a experimentar. No tenemos ningtin método episte-
moldgico mejor que el método cientifico, pero asumir que los modelos de las pequefias
cosas son el mundo de las grandes cosas, es el punto de vista con el que tengo pro-
blemas. Por lo tanto, el conocimiento cientifico tiene una gran importancia, pero no
es el fin altimo. He representado esto en la Figura 2.13 (ver “Literatura cientifica” en la
figura)

La Figura 2.13 representa la Figura 1.2 mas compleja sobre la actualizacién ba-
yesiana. He intentado combinar el famoso bucle PDCA (plan-do-check-ajuste / pla-
nificar-hacer-chequear-ajustar) de Deming (“PDCA”, 2019) con el aspecto iterativo
de actualizar la informacion previa con el experimento (intervencién). La brecha Es /
Debe Ser representa la incertidumbre incrustada e ineludible de cémo funcionaran las
intervenciones. Este es especialmente el caso en un dominio complejo, como el rendi-
miento y la adaptaciéon humana. Al igual que las practicas basadas en la evidencia (que
utilizan estudios cientificos y metanalisis para informar o dar forma a su intervencion),
el enfoque basado en datos debe tratarse como una sola fuente de informacion previa en
la toma de decisiones y probablemente deberia cambiar el nombre a “Informado por
datos”. Estas dos fuentes de informacion no son certezas totales, predecibles y a prueba
de fallas; es necesario considerarlas, pero no son suficientes para garantizar los resul-
tados deseados. Sucede lo mismo que con los esquemas de periodizacion pre planea-
dos: si esos bloques de “imaginarios” parecen estar funcionando, entonces la mayoria,
si no todos, los atletas alcanzarian su mejor marca personal, o al menos estacionales,
en la competencia principal. Sin embargo, esa cifra no es muy optimista (Loturco &
Nakamura, 2016). Bueno, si los objetivos de rendimiento son dificiles de alcanzar en
deportes individuales, entonces en los deportes de equipo es aiin mas notorio, incierto
e impredecible. Entonces, solo porque se estan utilizando enfoques ‘basados en evi-
dencia’, ‘impulsados por datos’ o ‘periodizacion de Europa del Este’, al final del dia,
todavia sigue siendo un proceso de experimentacion y apostando en contra de sistemas
y entornos complejos e impredecibles. Sin embargo, es cierto que brindan una calida
comodidad. Si se colocan en el lugar correcto, estas estrategias representan una fuente
de conocimiento previo que debe actualizarse mediante iteraciones y experimentacion.
Esta es la idea central detras de la periodizacién agil.
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2.10 Certeza, riesgo e incertidumbre

Aligual que las decisiones directas versus indirectas y la resolucién de problemas
ya discutidas, la toma de decisiones difiere en entornos predecibles versus impredeci-
bles (Gigerenzer, 2004, 2008, 2015; Gigerenzer y Gaissmaier, 2011; Neth y Gigerenzer,
2015; Gigerenzer, Hertwig y Pachur, 2015b) . Lo que hay que hacer es diferenciar los
dominios de certeza , riesgo e incertidumbre (ver Tabla 2.2).

Otro modelo, con intenciones similares, es el marco Cynefin de Dave Snowden
(Brougham, 2015; Berger & Johnston, 2016). El marco de Cynefin diferencia entre certe-
za (obvio), riesgo (complicado), incertidumbre (complejo) con el dominio adicional del
caos (Figura 2.14).

Herramienta

Reino Tipo De Problema Tipo De Inferencia Apropiada

Certeza Todas las opciones y consecuencias se Inferencia Légica
conocen con certeza (conocimientos  Deductiva
conocidos)

Riesgo Se conocen todas las opciones y Inferencia Teoria de la
consecuencias, y sus probabilidades se Inductiva probabilidad,
pueden estimar de manera confiable estadistica
(desconocidos conocidos)

Incertidumbre Problemas mal planteados o mal Inferencia Heuristica,
definidos (incognitas desconocidas) Heuristica racionalidad

ecoldgica

Cuadro 2.2 Tres dmbitos de la racionalidad: certeza, riesgo e incertidumbre. Modificado
segun Neth & Gigerenzer, 2015

La conclusion es que los diferentes dominios exigen una toma de decisiones di-
ferente. La pregunta es ja qué dominio pertenece el rendimiento deportivo? Bueno, si
consulta las estrategias de planificacién contemporaneas que estuvieron muy influen-
ciadas por el taylorismo y el enfoque de la gestion de la era industrial, pertenecen al do-
minio Complicado (o dominio de riesgo). En este dominio, se conocen las probabili-
dades de los eventos y con ciertas herramientas matematicas (como las ecuaciones de
utilidad esperada), se puede calcular la eleccion 6ptima . Pero, parafraseando a Nassim
Taleb: “jLa vida no es un casino!”.

En mi opinion y experiencia, nuestro dominio es un dominio complejo. Simple-
mente no podemos supervisar y nominar todos los resultados potenciales, sus probabi-
lidades y costos.

Permitanme citar la descripcién de un excelente curso gratuito “Introduccién a
los sistemas dinamicos y el caos”, por David Feldman (Feldman, 2017):

55



MANUAL DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA Volumen Uno y Dos

“Los sistemas dindmicos deterministas pueden comportarse de forma
aleatoria. Esta propiedad, conocida como dependencia sensible o efecto mari-
posa, impone fuertes limites a nuestra capacidad para predecir algunos feno-
menos..

El comportamiento desordenado puede ser estable. Los sistemas no pe-
riddicos con efecto mariposa pueden tener propiedades medias estables. Enton-
ces, las propiedades estadisticas o promedio de un sistema pueden ser predeci-
bles, incluso si sus detalles no lo son.

El comportamiento complejo puede surgir de reglas simples. Los sistemas
dindmicos simples no conducen necesariamente a resultados simples. En parti-
cular, veremos que las reglas simples pueden producir patrones y estructuras de
sorprendente complejidad.”

El énfasis en negrita es mio y esta relacionado con la idea ya expresada de que
podemos predecir los efectos promedio y las direcciones de la intervencion, pero no po-
demos predecir los detalles y los valores exactos. Por esta razon, combinamos los co-
nocimientos, expectativas y creencias previas con la experimentacion iterativa a través
de MVP.

COMPLEJO COMPLICADO

Las causas y los efectos se ven en retrospectiva y no se repiten Causay efecto separado

en tiempo y espacio
Practica emergente Buenas Practicas
Gestion de Patrones Heuristicos (Sentir - Analizar- Responder)
(Investigar - Sentir - Responder)
Normas de planificacion predictiva.
“Mas historias como esta, menos como esta” Analisis de Expertos

dar sentido; historias;
monitorear coherencia.

Los datos proporcionan opciones;
expertos interpretan; medir la bondad

CAOS Causa y efecto repetible, conocido y

La causa y el efecto no son perceptibles de forma util predictible
Practica Novedosa Mejores Practicas
(Actuar-Sentir-Responder) (Sentir-Categorizar-Responder)

Actuar para dar estabilidad a la Automatizacion del procedimiento
gestién de la crisis. operativo estandar
Los datos proporcionan respuestas;
La experiencia informa las decisiones; cualquiera puede interpretarlo;

es necesario actuar; medir mejor

Figura 2.14 Marco Cynefin de Dave Showden. Imagen modificada a partir del trabajo de Dave
Snowden Brougham, 2015; Berger y Johnston, 2016; Fernandez, 2016)
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Por favor, recuerde el capitulo anterior, donde en el mundo de las pequeiias cosas
podemos nombrar todos los resultados y probabilidades, pero son simplificaciones del
mundo de las grandes cosas. Este proceso es ttil, pero no olvidemos la distincién. Esto
pone todos estos enfoques de “cargas 6ptimas”, “progresion optima”, “secuenciacion
optima” al revés. Son antecedentes utiles y perspicaces que podemos considerar, pero
tratar de encontrar una “optimizacion” en un dominio complejo es defectuoso y se basa
en suposiciones y comportamientos predecibles y estables del sistema y su entorno.
Como se describe en la Tabla 2.2 y la Figura 2.14, el dominio de la complejidad (o incer-
tidumbre en la Tabla 2.2) exige el uso de enfoques de sondeo, heuristicos y satisfactorios

(suficientemente buenos).

2.11 Optimo Versus Robusto

Todo el enfoque analitico (fisiologia / biomecanica) utilizado en la planificacion
contemporanea se basa en asumir que el sistema tiene un comportamiento predeci-
ble, en el que se pueden estimar las decisiones 6ptimas. Hay una distribucion 6ptima de
la carga de entrenamiento, hay una zona de intensidad 6ptima para desarrollar ciertas
cualidades, hay dias optimos para aplicar cargas elevadas, etc. Esto es, por supuesto,
dominio del mundo de las Pequerias cosas, donde todos los resultados pueden ser nomi-
nados y sus probabilidades calculadas, por lo que se puede estimar la decision 6ptima.
Pero esta optimalidad gira en el supuesto de que las cosas son estables y predecibles, y
generalmente no lo son. La figura 2.15 muestra un ejemplo de cémo el dia 6ptimo para
realizar el trabajo de velocidad en el deporte de equipo falla estrepitosamente cuando se
enfrenta a un evento imprevisto (por ejemplo, sial entrenador a cargo no le importa una
mierda tu planificacion del trabajo de velocidad).

Para citar a Gerd Gigerenzer: “Cuando se enfrenta a una incertidumbre irreduc-
tible significativa, la solidez del enfoque es mas relevante para su rendimiento futuro
que su optimizacién”.Y esto no se puede enfatizar lo suficiente en el dominio complejo.
Entonces, en lugar de tratar de descubrir el escenario ‘Optimo’ (desde las perspectivas
fisioldgica y biomecanica), intente encontrar el escenario mas robusto que sea satisfac-
torio (lo suficientemente bueno) cuando se rompan las suposiciones (Jovanovic, 2018;
Jovanovi¢ & Jukic¢, 2019). El concepto de MVP gira en torno a proporcionar el plan mas
solido en el que se puede confiar cuando la mierda golpea el ventilador y el que preserva
la opcionalidad. Esta es también la base del enfoque de abajo hacia arriba de la planifi-
cacion. Ciertas soluciones pueden no ser ‘Optimas’ desde las perspectivas fisioldgicas,
pero seran mas robustas para los problemas logisticos (como las sesiones perdidas en
la Figura 2.15).
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2.12 Conocimientos positivos y negativos

Nassim Taleb trae la distincion entre el conocimiento positivo y el conocimiento ne-
gativo (Taleb, 2012). El conocimiento positivo se relaciona con el conocimiento de las
cosas que funcionan, mientras que el conocimiento negativo se relaciona con las co-
sas que no funcionan y que probablemente son daininas. Stuart McMillan, entrenador
de velocidad y director ejecutivo de Altis , afirmé que el 80% del éxito es saber qué no
funciona y qué no hacer. Estoy totalmente de acuerdo con esto, ya que el conocimiento
negativo es mas sélido que el positivo: las cosas que no funcionan con mayor probabi-
lidad no funcionaran en todos los escenarios, mientras que las cosas que si funcionan
probablemente funcionaran en un nimero menor de escenarios. Esto puede extenderse
a enfoques de intervencion llamados via Positiva y via Negativa (Taleb, 2012).

Via Negativa significa tener éxito al no ir a la quiebra o mejorar al no lastimar a
nadie. Via Negativa, por tanto, significa evitar las desventajas. Es suma por resta.

Por otro lado, via Positiva significa perseguir las ventajas. Similar al conocimien-
to positivo y negativo, la via Negativa es mas robusta: funciona en varios escenarios. La
mayoria de las personas fracasan de manera similar, mientras que las personas tienen
éxito de manera diferente. Comprender lo que no funciona con seguridad triunfa sobre
el conocimiento de lo que puede funcionar.

Una historia en particular que me gusta usar para demostrar aspectos caracteris-
ticos de via Positiva y via Negativa es la siguiente. Imagina que se inicia un incendio en
un jardin de infantes lleno de nifios. El conserje del lugar ve el humo, alarma a todos y
apaga el fuego. Ningun dafio hecho. Los periddicos lo llaman héroe. Esto es via Positiva.
En algiin universo alternativo, este mismo conserje ve algunos cables derretidos en el
gabinete de electricidad un dia antes, durante una inspeccién regular. Apaga la electri-
cidad en el jardin durante 30 minutos (mientras todos se quejan de él) y vuelve a instalar
los cables. El fuego nunca comienza. Es un idiota por apagar los dibujos animados du-
rante 30 minutos. Esto es via Negativa.

Ademas, la proxima vez que alguien se jacte de cuantos campeones olimpicos ha
entrenado, pregtntele cuantos murieron en el proceso y nunca alcanzaron la gloria.

Via Positiva y Via Negativa se pueden ampliar a intervenciones para mejorar el
rendimiento. Por ejemplo, via Positiva se trata de agregar las cosas buenas, mientras que
via Negativa es eliminar los limitantes y podar las cosas innecesarias (ver mas adelante
el par complementario de poda y cultivo). Hacerse mas fuerte levantando mas peso es
un ejemplo de la estrategia via Positiva, mientras que hacerse mas fuerte al deshacerse
de esa capa de grasa adicional (o mejorar la cadtica higiene del suefio) es un ejemplo de
la estrategia via Negativa. Primero deshazte de las cosas esttpidas e innecesarias, antes
de agregar cosas nuevas. Via Positiva y Via Negativa representan aspectos complemen-
tarios de diferentes enfoques de intervencion.

Via Positiva y Via Negativa se pueden aplicar en intervenciones para mejorar el
rendimiento. Por ejemplo, via Positiva se trata de agregar las cosas buenas, mientras
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que via Negativa es eliminar los limitadores y podar las cosas innecesarias (ver mas
- adelante el par complementario de crecimiento y poda). Volverse mas fuerte al levan-
tar mas peso es un ejemplo de la estrategia de via Positiva, mientras que volverse mas
fuerte al deshacerse de esa capa extra de grasa (o mejorando una rutina cadtica de sue-
ilo) es un ejemplo del enfoque de via Negativa. Primero deshazte de las cosas estipidas
e innecesarias, antes de agregar cosas nuevas. Via Positiva y Via Negativa representan
aspectos complementarios de diferentes enfoques de intervencion.

Y esta es la base del enfoque robusto en MVP y Periodizacion agil: asegurese de
evitar las desventajas ( efectos adversos o via Negativa) primero, antes de perseguir las
ventajas (efectos positivos o via Positiva). O, como mi entrenador de boxeo suele decir:
“Asegurese de que esta defendido antes de atacar”. Esto nos lleva al concepto de estra-
tegia de la barra.

2.13 Estrategia De La Barra

Los enfoques Via Positiva y Via Negativa pueden combinarse con una estrategia
de toma de decisiones descrita por Nassim Taleb (Taleb, 2012; Jovanovi¢ & Juki¢, 2019):
estrategia de la barra (ver Figura 2.16 ). La estrategia de la barra tiene dos extremos:
el extremo izquierdo se enfoca en proteger de las desventajas, mientras que el extremo
derecho se enfoca en perseguir las ventajas . La distribucién no es 50:50, sino asimétrica
donde el lado izquierdo de la barra es mas dominante.

Riesgo Bajo Riesgo Alto

Protegerse de las desventajas Perseguir las ventajas
“Conservador” “Agresivo”

Figura 2.16 Estrategia de barra de Nassim Taleb
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Proteger de las desventajas implica usar las estrategias mas s6lidas en la incer-
tidumbre, y una de las mas investigadas es la heuristica 1 / N , que cubrimos indirecta-
mente en la discusiéon de MVP. 1/ N significa que todas las cualidades importantes (a la
resolucion mas baja) deben mantener algtin volumen minimo de, en nuestro caso, dosis
de entrenamiento. Esto significa que incluso si arruinamos todo lo demas, seguiremos
evitando las desventajas catastroficas. Este es el enfoque de via Negativa: tratamos de
evitar las desventajas, simplificando y eliminando la complejidad innecesaria del pro-
grama de entrenamiento, aprovechando todas las cualidades importantes en la canti-
dad minima y preservando la opcionalidad en el futuro, practicamente todo el tiempo.
Esto se indica mediante un grafico circular igualmente distribuido en el lado izquierdo
de la barra en la Figura 2.16. Cuando se trata de entrenamiento, esto podria significar
una microdosificacién o asegurarse de que todas las cualidades importantes reciban una
minima dosis efectiva de trabajo casi todos los dias (Jovanovi¢, 2018; Jovanovi¢ & Jukic,
2019). Las estrategias para la planificacién mediante microdosificaciéon se mencionaran
nuevamente en el Capitulo 6.

Una vez que cubrimos el lado izquierdo de la barra, somos libres de experimentar
e invertir en decisiones de alto riesgo y alta recompensa. Por ejemplo, podriamos enfa-
tizar o saturar un método dado que especulamos que mejorara una cualidad limitante
dada (por ejemplo, ejercicios especializados para el bloqueo de press de banca para un
levantador de pesas), o podriamos planear pasar 20-30 minutos en la sesiéon de campo
para desarrollar potencia y velocidad, o aprovechamos la oportunidad manifiesta para
masacrar a los atletas sin (o con menos) miedo de que al dia siguiente esten doloridos
(porque hemos estado microdosificando cualidades importantes).

La estrategia de barra también se puede aplicar a la clasificacion de las cualida-
des fenomenoldgicas de la fuerza (ver Figura 2.6) donde es mas probable que ciertas
cualidades mejoren el rendimiento protegiendo de las desventajas, en lugar de cose-
char los beneficios de las ventajas. Por ejemplo, en los deportes de equipo, el aumento
de la fuerza puede actuar como un escudo que hace que los atletas sean mas robus-
tos y mas receptivos a cargas especificas, en lugar de mejorar directamente el rendi-
miento. Por lo tanto, protege de las desventajas. La figura 2.17 contiene una distribuciéon
hipotética de las cualidades fenomenolégicas de la fuerza desde el punto de vista de
proteccion de la desventaja frente a labtisqueda de la ventaja, desde una perspectiva ge-
neralista de la fuerza. Esto, nuevamente, diferira de un deporte a otro, pero el mensaje
importante es que debemos pensar en la intervencion y sus efectos en aspectos com-
plementarios de proteger de los aspectos negativos, en lugar de perseguir los aspectos
positivos.

La estrategia de la barra también nos ayuda a cerrar la brecha de lo que es / debe
ser (ver Figura 2.11), tomando el escudo (proteger de la desventaja) y la espada (cose-
char los beneficios de la ventaja) para luchar contra el Dragén del Caos (juego de pala-
bras) (Figura 2.18).
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Flecha

Fuerza Anaconda Fuerza
Construccién De Anaconda

Armadura
Entrenamiento Vainilla Persistencia
De Mangosta

Proteger De La Desventaja Perseguir La Ventaja

Figura 2.17 Los objetivos fenomenoldgicos del entrenamiento de fuerza se pueden distribuir en la barra

Figura 2.18 Luchar contra el Dragon del Caos (Incertidumbre) exige el uso de un escudo para
protegerse de la desventaja (protege tu propio trasero primero)y una espada, para perseguir la
ventaja (mata al dragdén, toma la Princesa / Oro). Imagen utilizada bajo licencia de Shutterstock.com
(delcarmat, 2019)
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2.14 Aleatorizacion

Permitanme comenzar citando el destacado libro “Buscando sabiduria” de Peter
Bevelin (Bevelin, 2013):

“Ser flexible y aprender a elegir entre una variedad de opciones para li-
diar con el mundo es de gran valor. Esto implica que encontrar nuevas formas de
lidiar con el mundo es superior a sobreentrenar viejos patrones. Por ejemplo, los
estudios de abejas muestran que navegan de acuerdo con una organizacion de
memoria espacial similar a un mapa. Cuando las abejas estdn sobre entrenadas
para encontrar un solo sitio de néctar, es fdcil para ellas encontrar el camino de
regreso a la colmena desde ese sitio, pero no tan sencillo desde otros sitios. Pero
cuando las mismas abejas son entrenadas en muchos sitios de néctar, son mu-
cho mejores para encontrar el camino de regreso a la colmena desde una varie-
dad de lugares diferentes. Otros estudios sugieren que aprendemos mejor cuan-
do mezclamos nueva informacion con lo que ya sabemos. “

Todos nuestros esfuerzos por encontrar el mejor o el mas 6ptimo plan de entre-
namiento y ceflirnos a él pueden hacer que los atletas sean fragiles (Jovanovic, 2018;
Jovanovi¢ & Juki¢, 2019). Se adaptan a unos esquemas determinados, que nosotros con-
sideramos 6ptimos, y si algo cambia en la competencia se joden. jHaga que los atletas
sean adaptables, no adaptados!

Esto se logra permitiendo, o agregando intencionalmente alguna aleatoriza-
cion. Tendemos a temer la aleatorizacion porque parece, bueno, aleatorio y sacado de
nuestro propio culo. Pero la aleatorizacidn restringida puede ser til para encontrar una
mejor solucion y hacer que los atletas sean adaptables. Por ejemplo, podriamos optar
por hacer ejercicios explosivos después de los ejercicios de fuerza cuando los atletas
estan cansados. ;Optimo? Joder, no. Pero hara que el atleta se perturbe para quizas en-
contrar un mejor patréon de movimiento, diferentes soluciones y adaptarse a varios es-
cenarios. Y esto se puede utilizar mas alla del entrenamiento de fuerza, por ejemplo,
en el aprendizaje de habilidades (Davids, Button y Bennett, 2008; Renshaw, Davids y
Savels-bergh, 2012; Chow et al., 2016). En mi opinion, se puede implementar en el lado
derecho de la barra (ver Figura 2.16), donde podriamos experimentar cuando tenemos
cubierta la proteccion contra las desventajas. Por ejemplo, podriamos experimentar con
frecuencias de entrenamiento mayor durante una fase especifica para explorar como
responde el individuo (siempre que las cualidades principales se cubran usando la heu-
ristica1/ N, o el lado izquierdo de la barra), o podriamos probar un mayor volumen de
un ejercicio especializado para ver si generara adaptacién a un atleta estancado. Otra
idea es definir la secuencia de las sesiones de entrenamiento utilizando la estrategia
de cadenas de Markov y la estrategia No romper la cadena (ver Jovanovi¢ & Jukié¢, 2019 y
Capitulo 6).
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2.15 Latente vs. Observable

Imaginese recolectando datos para una gran cantidad de atletas usando varias
métricas de rendimiento y test (por ejemplo, press de banca maximo, sentadilla, tiempo
de 10 m, tiempo de 1500 m, lo que sea). Esperamos que las pruebas y métricas especifi-
cas se correlacionen entre si (por ejemplo, 1IRM de press de banca con 1RM de press mi-
litar), mientras que no se correlacionan con otras pruebas y métricas (por ejemplo, no
esperamos que 1RM de press de banca se correlacione con el VO2max o la prueba contra-
rreloj de 1500m) . El analisis que nos ayuda a encontrar estos grupos o cltisters de métri-
cas se llama andlisis factorial (Borsboom, Mellenbergh & van Heerden, 2003; Borsboom,
2008). El analisis factorial nos ayuda a determinar si existen variables o constructos
latentes (u ocultos) que expliquen las pruebas y métricas observadas (o manifesta-
das). Tedricamente, estos factores (es decir, variables o constructos latentes) deberian
estar alineados con el concepto de habilidades biomotoras (es decir, fuerza, velocidad,
resistencia, flexibilidad, etc.). Pero, que yo sepa, el cuerpo actual de literatura sobre el
modelado de variables latentes en el dominio del rendimiento humano es muy limitado,
lo que significa que nuestra comprension también esta limitada.

Hay tres posiciones principales (Borsboom, Mellenbergh & van Heerden, 2003;
Borsboom, 2008; Borsboom & Cramer, 2013; Schmittmann et al., 2013; Maul, 2013;
Guy-on, Falissard & Kop, 2017; Guyon, 2018; Guyon et al., 2018) con respecto al estado
ontoldgico de las variables latentes: reflexivas, formativas y en red (Figura 2.19).

Latente Observable Observable Latente
Xy Xy
/ \ N
/V Xy Xy —~— //\\
XZ <7 X5
> X3 X3 —* \ //
\/ \/
i X4 Xy 7 X3 X,
Xg Xg
Modelo Reflexivo Modelo Formativo Modelo De Red

Figura 2.19 Tres posiciones principales con respecto al estado ontoldgico de las variables latentes

La perspectiva realista asume variables latentes para representar (ontoldgica-
mente) constructos reales que causan observaciones manifestadas. Esta perspectiva
realista se representa con un modelo reflexivo y un esencialismo en la clasificacion. El
esencialismo refiere a que las variables latentes tienen una naturaleza oculta bien de-
finida; y porque estas construcciones existen independientemente de nuestras clasifi-
caciones, las categorias formalizan esta naturaleza subyacente (Borsboom, Mellenber-
gh & van Heerden, 2003; Borsboom, 2008; Maul, 2013; Guyon, Falissard & Kop, 2017;
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Guyon, 2018; Guyon et al., 2018). Por ejemplo, podriamos asumir, desde la perspectiva
realista, que existe la fuerza como un constructo latente que causa caracteristicas ob-
servables o expresiones de fuerza.

Por otro lado, la perspectiva instrumentalista o construccionista asume que las
variables latentes representan solo un constructo numérico que ayuda a explicar las ob-
servaciones manifestadas (Borsboom, Mellenbergh y van Heerden, 2003; Borsboom,
2008; Maul, 2013; Guyon, Falissard y Kop, 2017; Guyon, 2018; Guyon et al., 2018). Esta
perspectiva se representa con el modelo formativoy el nominalismo en su clasificacion. E1
nominalismo es un aspecto en el que las variables latentes son categorias construidas
sin referente natural, categorias meramente practicas para usos particulares (Guyon,
Falissard & Kop, 2017; Guyon, 2018; Guyon et al., 2018). Con la perspectiva construccio-
nista, las variables latentes no son causas de rendimiento observable.

Creo que la dicotomia entre realismo e instrumentalismo / constructivismo pue-
de superarse mediante una complementariedad y posiciones pragmaticas-realistas (ver
el capitulo anterior) (Kelso & Engstrem, 2008; Guyon, Falissard & Kop, 2017; Guyon,
2018; Guyon et al., 2018). Un enfoque que trata los constructos como fendmenos emer-
gentes es el analisis de redes . Desde una perspectiva de red, un constructo se ve como
una red de variables manifestadas (Cramer et al., 2012; Borsboom & Cramer, 2013; Sch-
mit-tmann et al., 2013; Bringmann et al., 2013; Epskamp, Borsboom & Fried, 2016; Gu-
yon, Falissard & Kop, 2017; Guyon, 2018; Guyon et al., 2018).

Hay que tener en cuenta que los resultados del analisis factorial dependen de las
variables seleccionadas, como se normalizan (por ejemplo, vamos a usar 1IRM absoluto
de press de banca en kg, o 1o vamos a escalar usando masa o una escala alométrica®) y
quiénes son los sujetos. Por ejemplo, si evaluamos a un grupo de nifios menores de 8
aflos con una bateria de test, es posible que solo haya uno o dos factores principales
que expliquen el rendimiento manifestado. Si los dividimos en mas o menos avanzados,
podriamos obtener una estructura de variable latente diferente. A medida que creceny
adquieren experiencia, esta estructura latente puede diferenciarse en subdominios que
pueden ser especificos de un estrato determinado (subgrupo) o incluso de individuos
(consulte la siguiente seccion). Desafortunadamente, estos estudios no existen en el
ambito del rendimiento deportivo.

Es importante tener en cuenta que los tres enfoques son modelos del mundo de
las pequetias cosas, con el objetivo de simplificar una realidad compleja. Con lo que
personalmente tengo problemas es la teoria de las habilidades biomotoras, donde to-
mamos una posicion realista y esencialista asumiendo que hay constructos ontologi-
camente reales, como la fuerza, la velocidad, la flexibilidad que causan el desempefio
manifestado (observable). Este modelo mental asume ademas que hay métodos de in-
tervencion que atacan esos constructos, lo que eventualmente resulta en un rendimien-
to mejorado (ver Figura 2.4 y Figura 2.20). Por ejemplo, se entrena la fuerza (habilidad o
cualidad biomotora) con el método de esfuerzo maximo, lo que da como resultado una
fuerza mejorada como variable latente y, en consecuencia, un rendimiento manifesta-

2/, La escala alométrica se analiza en el Capitulo 4
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do mejorado (ver lado izquierdo en la Figura 2.20). En este caso, la mejora de la fuerza ,
como una construccion latente, se revelara como un rendimiento mejorado en todas
las pruebas y métricas de rendimiento (incluso en aquellas que no se utilizan en la in-
tervencion; en este caso, press militar y estocadas que son de color gris claro en la Fi-
gura 2.20).

Intervencion Latente Observable Intervencion Observable Latente
Banco Plano Banco Plano

e Sentadilla Sentadilla  —_
—>  Dominadas Dominadas >

Método De

Esfuerzo
Maximo

i Press Militar Press Militar —
Estocadas Estocadas
Modelo Realista Modelo Construccionista

Figura 2.20 Perspectiva realista y perspectiva construccionista sobre intervencion y ontologia de
constructos (habilidades biomotoras)

Aunque soy complementario y pragmatico-realista, me estoy inclinando mas
hacia la perspectiva construccionista aqui, donde uno interviene no sobre constructos
latentes, sino sobre el rendimiento manifestado. Asi no entrenamos fuerza , entrena-
mos ejercicios. En el lado derecho de la Figura 2.20, intervenimos sobre ejercicios y no
sobre algunos constructos latentes. La mejora se ve no porque se mejore la Fuerza como
construccion latente, sino porque se mejoran las pruebas observadas. Los ejercicios no
utilizados en este ejemplo también pueden verse mejorados, pero no debido a la mejora
en el constructo subyacente, sino mas bien debido a la transferencia y similitud entre
los otros ejercicios.

Es importante recordarle, nuevamente, que ambas perspectivas son modelos
del mundo de las pequerias cosas. Pueden parecer una palabreria filos6fica innecesaria
en lo que se supone que es un manual practico de entrenamiento de fuerza, pero son
muy utiles. Por ejemplo, si compara diferentes escuelas de entrenamiento (por ejem-
plo, Westside Barbell (Simmons, 2007) versus Boris Sheiko (Sheiko, 2018)), es posible

25 Tenga en cuenta que una sola “foto” de multiples variables de rendimiento puede explicarse con unas
pocas variables latentes, pero el cambio después de la intervencién puede no serlo. Los estados actuales
de multiples atletas en multiples pruebas pueden explicarse por algunos constructos latentes, pero des-
pués de las intervenciones, los cambios en esos test podrian no explicarse con los mismos constructos. En
términos sencillos, el press de banca actual y el press militar podrian explicarse mediante un constructo
llamado fuerza de empuje de la parte superior del cuerpo, ya que estan correlacionados, pero después de la
intervencion de entrenamiento, sus cambios individuales pueden no estar correlacionados, por lo que no
pueden explicarse con los mismos constructos. Esto representa una manifestacion adicional de la brecha
Es / Debe Ser.
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que encuentre diferentes perspectivas filosoficas del entrenamiento de las cualidades e
intervenciones. Westside Barbell podria abordar el entrenamiento de la fuerza median-
te el uso de diferentes ejercicios y métodos especializados que se supone que aprove-
chan las cualidades subyacentes de las que depende la manifestacion de la fuerzay que
la generan. Boris Sheiko, por otro lado, podria enfocar las cosas de manera diferente,
apuntando y mejorando ejercicios observables (por ejemplo, banco, sentadilla y peso
muerto). No estoy aqui para decirte cual es la correcta o no; Estoy aqui para decirles que
ambos son modelos del mundo de las pequenas cosas y los animo a que sean un pen-
sador multimodal (Page, 2018) y adopten el enfoque de periodizacion agil y acepten el
hecho de que todavia no tenemos ni idea. Habiendo dicho esto, tanto Westside Barbell
como la escuela Boris Sheiko han producido numerosos levantadores de pesas de clase
mundial y records de fuerza.

Desafortunadamente, no hay mucha investigacion detras de las variables latentes
(particularmente con respecto al cambio longitudinal, o modelado de factores dindmi-
cos ), y parece que damos por sentada la perspectiva realista de la teoria de las habili-
dades biomotoras. Pero aqui esta el truco: no creo que la teoria biomotora explique las
cualidades ontolégicas ( un lugar para las cosas ), particularmente porque casi no hay
investigacion sobre este tema, sino que representa un enfoque heuristico para clasifi-
car el foro de accion. , que tiene como objetivo clasificar las intervenciones. Dicho esto,
creo que un término mejor para el entrenamiento de fuerza (que asume una perspec-
tiva en la que se entrena la fuerza del constructo latente ) seria entrenamiento contra
resistencias (que asume un método o intervencion). No estoy seguro de si estamos ata-
cando la fuerza como construccion latente con el entrenamiento de fuerza, pero es-
toy seguro de que estamos usando objetos pesados en el entrenamiento contra resisten-
cias . Por ejemplo, el entrenamiento contra resistencias no solo puede mejorar (y servir
para mejorar) el rendimiento de la fuerza (medido por 1IRM en, digamos, press de banca
y sentadilla), sino que también puede mejorar los tiempos de 10-20 m, la altura del salto
vertical, la robustez de los atletas, etc. Como no tengo ni idea del lugar causal de las co-
sas que subyacen en el complejo rendimiento humano (y en particular de un individuo),
no voy a fingir que estoy entrenando o atacando “fuerza” (o fuerza de aceleracion , fuer-
za explosiva , fuerza reactiva o lo que sea) y creyéndomela, ya que estoy usando térmi-
nos cientificos. En cambio abordaria estos temas complejos desde un foro de accion y
una perspectiva fenomenoldgica.

Quizas se pregunte por qué no le puse el nombre a este manual Manual de en-
trenamiento contra resistencias . Simplemente, por las ventas y las palabras clave, y por
el hecho de que el entrenamiento de fuerza se usa mas que el entrenamiento contra resis-
tencias.

El mensaje clave, cuando se trata de clasificar los componentes de su plan, es
clasificarlos en funcion del foro fenomenolégico para la accion , en lugar de un lugar de
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las cosas y en los posibles objetivos y construcciones que se van a abordar. Por ejemp-
lo, si su plan de entrenamiento tiene los siguientes componentes: resistencia aerébi-
ca, hipertrofia de fibras rapidas, gasto cardiaco, resistencia al lactato, capacidad de
repetir Sprint, etc., esta clasificando usando el enfoque del lugar de las cosas en el que
usa objetivos y construcciones como clasificadores. Bueno, ja la mierda con eso! Como
se ha mencionado varias veces, nunca sabemos si esas son las cualidades que va-
mos a alcanzar. Mas bien use la clasificacion basada en la accién y la fenomenologia
(un foro para la accion ): intervalos largos, clister, carreras largas, intervalos cor-
tos, trabajo de altas repeticiones, entrenamiento de sprint repetido, etc. Si, las cuali-
dades le dan objetivos a los que apuntar, pero utilice el foro de accion como un enfoque
para clasificar sus entrenamientos. Estoicamente, controla lo que puedas, y lo que
puedes controlar son las acciones que vas a realizar, no las construcciones que planeas
abordar.

2.16 Interindividual versus
intraindividual

El modelado de variables latentes es bastante comun en psicometria . Por ejem-
plo, las pruebas de IQ y los Cinco Grandes de la personalidad son el resultado de afios
y aflos de pruebas y andlisis de factores (y siguen siendo un tema candente de dis-
cusiones y peleas). Por ejemplo, imaginese hacer a miles de personas un montén de
preguntas diferentes (por ejemplo, “prefiero quedarme en casa y leer” o “me gus-
ta ir a fiestas”) y luego realizar un analisis factorial o de variables latentes. Esto se
hizo realmente, y esto dio como resultado el famoso modelo de personalidad de los
Cinco Grandes, donde los factores latentes o constructos representan rasgos de per-
sonalidad: apertura, conciencia, extraversion, amabilidad y neuroticismo (ver Figura
2.21).

En un gran campo como la psicometria , el modelo de las cinco grandes varia-
bles latentes (asi como el coeficiente intelectual) ha sido muy debatido y criticado, y
los argumentos ain estan muy vivos. Una de esas criticas es que los Cinco Grandes,
asi como otros modelos de variables latentes, se basan en el andlisis interindividual ,
en el que tomamos una sola instantanea (aparicion) de un grupo de individuos en un
grupo de variables y realizamos un analisis factorial. El problema, por supuesto, es
que tomamos este analisis interindividual y hacemos inferencias sobre un particular
individuo (Borkenau y Ostendorf, 1998; Hamaker, Dolan y Molenaar, 2005; Molenaar
y Campbell, 2009). La pregunta es si este es un enfoque valido>*.

26 Esto generalmente se denomina ergddico o no ergddico . Un proceso ergodico es el que es igual inter-in-
dividualmente, como asi también intra-individualmente, mientras que el no ergédico no lo es.

68



PERIODIZACION AGIL Y FILOSOFIA DEL ENTRENAMIENTO

Como parece ser el caso de los Cinco Grandes, cuando se aplica repetidamente a
individuos a lo largo del tiempo (Borkenau y Ostendorf, 1998; Hamaker, Dolan y Mo-
lenaar, 2005; Molenaar & Campbell, 2009) jcada individuo tiene una estructura latente
diferente! Por lo tanto, aunque los Cinco Grandes son validos para la comparacion inte-
rindividual, no son validos para la comprension, las predicciones y la intervencion in-
traindividual.

Apertura A La
Experiencia

Neuroticismo Conciencia

Modelo De
“Los 5 Grandes”

Amabilidad Extraversion

Figura 2.21 Los cinco grandes rasgos de personalidad

La Figura 2.22 muestra el famoso modelo Data-Box de Cattell (Molenaar, Hui-
zenga y Nesselroade, 2003; Molenaar, 2004; Hamaker, Dolan y Molenaar, 2005; Mo-
lenaar y Campbell, 2009; Nesselroade y Molenaar, 2016) que hace una distincion
entre el analisis interindividual (o técnica R, donde se muestrean multiples indivi-
duos una sola vez para multiples variables) y el analisis intraindividual (o técnica P,
donde se muestrea un solo individuo sobre multiples ocurrencias para multiples va-
riables).
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Andlisis
Interindividual (Técnica - R)

Andlisis Intraindividual ~
(Técnica - P) L4

,/'

\ndividuos

Figura 2.22 Cuadro de datos tridimensionales de Cattell (individuos x variables x ocasiones de
medicion). Imagen utilizada y modificada bajo licencia de Shutterstock.com (Chernetskiy, 2019

Con los desarrollos recientes del analisis de datos longitudinales, como el andlisis
de factores dindmicos (Hamaker, Dolan & Molenaar, 2005) , el analisis intraindividual es
definitivamente posible, pero es muy deficiente en el dominio del rendimiento depor-
tivo. Por lo tanto, la pregunta es: /qué hallazgos cientificos basados en la variacion in-
terindividual pueden aplicarse a un sujeto tinico? (Molenaar, Huizenga y Nesselroade,
2003; Molenaar, 2004; Hamaker, Dolan y Molenaar, 2005; Molenaar y Campbell, 2009;
Nesselroade y Molenaar, 2016). En otras palabras, aquellos que se distraen agitando la
bandera “basada en la evidencia”, estan utilizando evidencia interindividual, que po-
dria o no aplicarse a un individuo en particular. Aunque definitivamente es un punto de
partida (ver actualizacion previa y bayesiana en el capitulo anterior), y probablemente
la mejor evidencia epistemolégica que podemos obtener, de hecho no es lo suficiente-
mente determinista para explicar y predecir los efectos individuales de las interven-
ciones previstas. Cuando se trata de un individuo en particular, incluso cuando usamos
metaestudios basados en evidencia y nos quejamos de eso en Twitter, todavia nos en-
frentamos al Drago6n del Caos ey a la brecha Es / Debe Ser.

Mis soluciones a estas incertidumbres no son la fe ciega en los estudios de me-
tadatos basados en la evidencia, las habilidades biomotoras rusas y los supuestos de
predictibilidad de las respuestas al entrenamiento y el rendimiento, sino mas bien
“abrazar” las incertidumbres a través de la fenomenologia, MVP, estrategia de la barra,
iteraciones y otras ideas tomadas del Marco de periodizacion agil.
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2.17 Sustancia~Forma

Otro modelo mental (Mundo de las pequefias cosas) que vale la pena mencionar
es la dicotomia entre sustancia y forma (Figura 2.23).

Sustancias Forma
Constructos Restricciones

Figura 2.23 Sustancia ~ Forma o potencial ~ Realizacion

Déjame darte un ejemplo simple. Imagina que tienes la oportunidad de conducir
un coche de Férmula 1 por primera vez en tu vida. Te subes al coche, realizas una prueba
contrarreloj en la pistay, jeres una mierda! /Porqué es eso? (Es porque el coche de For-
mula 1 es lento? ;O porque no eres lo suficientemente habil para utilizar el potencial del
automovil? Apuesto mi vida a que es lo tltimo.

Un ejemplo mas concreto podria ser alguien musculoso pero que se levanta pesas
como una princesa de Disney (ejem, yo). El potencial esta ahi, pero lo que parece faltar
es la capacidad de utilizar ese potencial. En este caso para reclutar esos musculos.

Me gusta pensar en este modelo mental como un par complementario sustancia
~ forma. De acuerdo con este modelo del mundo de las pequeiias cosas, el desempeiio
manifestado es la combinacion de sustancia y forma (Figura 2.24).

Como indica la Figura 2.23, la sustancia también se puede llamar constructos, lo
que, como adivinoé correctamente, esta muy relacionado con el modelado de variables
latentes. Por ejemplo, es posible que tenga un lanzador de bala que tiene un press de
banca inclinado de 200 kg, pero no puede lanzar mas de 18 metros. La pregunta es ¢por
qué? §Y qué se debe hacer al respecto? ;Deberia continuar mejorando su potencial (en
este caso identificado como press de banca inclinado o fuerza como constructo), o de-
sarrollar su forma (habilidad de lanzar)?

Usando el ejemplo de Westside Barbell y Boris Sheiko nuevamente, Westsi-
de podria abordar el problema aumentando el potencial (sustancia) mediante el uso
de ejercicios y métodos especializados, y esperando que esto se manifieste en los
movimientos competitivos, mientras que Sheiko podria abordar la mejora desde la pers-
pectiva de la forma , donde podria mejorar las habilidades de ejecucion. De cualquier
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manera, ninguno es correcto, pero ambos son modelos Utiles del mundo de las peque-
nas cosas.

®

Luffield

200m (D)

Sustancia Forma Rendimiento Manifiesto

Figura 2.24 Rendimiento manifestado como combinacion de sustancia y forma

Este modelo mental se usa mucho todo el tiempo para tomar decisiones, seas
consciente de ello o no. La Figura 2.25 muestra la linea de razonamiento de Yuri Ver-
khoshansky, mientras que el desempefio manifestado mejora, la capacidad de uti-
lizar el potencial aumenta. Esto da como resultado la idea de que el potencial
eventualmente crea un cuello de botella y, para aumentar el rendimiento, es ne-
cesario aumentar el potencial. Otros autores, como Frans Bosch, no estarian de
acuerdo con este modelo, probablemente yo tampoco. Pero sigue siendo un mode-
lo Gtil para pensar y considerar. Puede considerarse como otro ejemplo del razona-
miento necesario vs suficiente (ver el capitulo anterior). Usando nuestro ejemplo de
lanzamiento de bala, hacer mucho press de banca inclinado puede ser una condicion
previa necesaria para tener un rendimiento aceptable en dicha prueba atlética, pero no
es suficiente.

De hecho, este es un modelo til a considerar en nuestro razonamiento multimo-
deloy en la toma de decisiones, al decidir qué podria ser un cuello de botella (es decir, un
limitador) y donde deberiamos intervenir. Ademas, este modelo no tiene escala, lo que
significa que se puede aplicar a diferentes niveles de analisis. Por ejemplo, podriamos
concluir que la sustancia en el press de banca es el drea de seccion transversal (CSA) de
los pectorales. Una vez que examinamos el CSA de los pectorales, podriamos identifi-
car una sustancia mas profunda, por ejemplo, CSA de las fibras de contraccion rapida.
Bajando atin mas por la madriguera del conejo, la CSA de las fibras de contraccion rapida
depende de la superficie de las miofibrillas frente a los tejidos conectivos, y asi sucesi-
vamente.
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El mismo modelo se puede aplicar a los deportes de equipo. La sustancia serian las
habilidades individuales de los jugadores, mientras que la forma seria la capacidad de
jugar coordinado como equipo.

Rendimiento

Figura 2.25 La relacion entre “potencial” y “capacidad para utilizar el potencial” a medida que
mejora el rendimiento. La linea gris representa un aumento en la intensidad de los estimulos de
entrenamiento necesarios. Cortesia de Yuri Verkhoshansky. Modificado en base a “Caracteristicas
principales de una teoria cientifica moderna del entrenamiento deportivo” (Verkhoshansky, 1998).

2.18 Otros Pares Complementarios

He tratado de cubrir muchos pares complementarios que guian mi toma de de-
cisiones y el marco de la Periodizacion agil en este capitulo. Sin embargo, hay muchos
mas que comparten algunas similitudes y que se presentaran a través de este manual. En
breve los presentaré aqui en aras de un abordaje completo.
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2.18.1 Explorar~Explotar

La primera vez que escuché sobre explorar ~ explotar fue en el libro “Algorithms
to Live By” (Christian & Griffiths, 2017) e inmediatamente me hizo clic. Imagina que te
pones a trabajar con un club de fatbol o un nuevo powerlifter. A menos que sea un ide6-
logo ciego que quiera imponer una ideologia de entrenamiento particular, probable-
mente tendras que pasar algin tiempo explorando e investigando a los jugadores de ftt-
bol o al powerlifter. Para cumplir con este objetivo, se puede utilizar MVP , que permite
la exploracion minimizando las desventajas. A medida que uno acttia , con el tiempo se
manifestaran cosas e informacién 1til. Una vez que uno obtiene mas informacion sobre
lo que podria estar funcionando (utilizando un analisis de costo-beneficio y observando
la brecha entre lo que Es / Debe Ser), puede comenzar la explotacion . Esto podria signi-
ficar enfocar mas atencion a una cualidad particular o un limitante del rendimiento que
uno considere que traera el mayor beneficio posible.

En cierto modo, esto es similar a la decision indirecta frente a la decision direc-
ta y la resolucion de problemas, introducida anteriormente. Estos dos aspectos del di-
sefio del programa siempre deben utilizarse en un grado mayor o menor. La explora-
cion puede venir en forma de aleatorizacion , lo que también puede hacer que los atletas
sean adaptables en lugar de adaptarse a un programa dptimo particular (explotacién). La
exploracion también se puede ver como un elemento de juego y diversion , mientras que
la explotacion se puede ver como dar la sistematizacion de procesos , el trabajo y la ru-
tina. Un par complementario similar es estabilidad ~ -variabilidad, que representa la
interaccion entre los elementos estables del plan y los elementos variables (por ejemplo,
los ejercicios principales pueden ser estables durante la fase de entrenamiento, mien-
tras que los ejercicios asistentes pueden ser variables y auto-seleccionados durante el
entrenamiento).

“Vivir en un mundo inquieto requiere cierta inquietud en uno mismo. Mientras
las cosas sigan cambiando, nunca debes dejar de explorar por completo. “(Christian y
Griffiths, 2017)

2.18.2 Cultivar ~ Podar

El cultivo y la poda son bastante similares a via Positiva (ganar sumando) y via
Negativa (ganar restando), pero también a explorar y explotar. Podar significa eliminar
los residuos y centrarse en lo mas importante (es decir, explotar). El problema con esto
es que a veces no sabemos qué es lo mas importante, por lo que uno necesita crecer (es
decir, explorar). Los atletas experimentados con el tiempo descubren qué parece fun-
cionar para ellos y qué no, para que puedan eliminar la carga y el estrés innecesarios y
centrarse en las cualidades mas importantes. Un modelo que se presentara en el Capitu-
lo 5 asume que, para poder avanzar, la carga de entrenamiento debe incrementarse con
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el tiempo, particularmente para los atletas avanzados. Esto es cierto en general, pero
no puede suceder con un namero ilimitado de cualidades. Los atletas experimentados
pueden proceder a eliminar los desperdicios innecesarios, de modo que la carga general
pueda disminuir, ya que estan enfocando (es decir, explotando) cualidades de mayor
importancia. Por otro lado, algunos atletas cansados pueden intentar explorar nueva-
mente (mientras se enfocan en las cualidades mas importantes), o deberia decir jugar,
ya que no hay presion de competencia ni estrés asociado, lo que puede resultar en que
algunos atletas logren records personales mientras estan jubilados.

Dado que estamos tratando con un sistema complejo, es dificil dar reglas y pasos
concretos. Entonces es mas importante comprender los componentes complementarios
y el constante tira y afloja entre ellos.

2.18.3 Desarrollar~Expresar

Desarrollar ~ expresar esta muy relacionado con los aspectos complementarios
de la forma ~ sustancia. Volveré a tomar al jugador de fatbol como ejemplo: el hecho
de que uno esté corriendo en un partido o practica (es decir, expresar o manifestar) no
significa que esté desarrollando la velocidad. O simplemente porque uno esté “demos-
trando fuerza” (es decir, expresando) en el gimnasio usando series de una repeticion,
no significa que esté desarrollando la fuerza. El hecho de que uno esté haciendo los ejer-
cicios mas especificos (es decir, la forma) no significa que esté desarrollando las cuali-
dades subyacentes (es decir, la sustancia). Esto también se puede ver en otro par com-
plementario: simular ~ estimular . Este aspecto complementario se utilizara al discutir la
especificidad de los ejercicios en el Capitulo 3.

2.18.4 Mantener~Disrumpir

Segun Vladimir Issurin (Issurin, 2008a, b, 2013, 2015, 2019), la mayoria de los
mecanismos bioldgicos generalizados de adaptacion humana involucran (1) la regula-
cion homeostdtica y (2) la adaptacion al estrés . De Issurin, 2019: “La teoria de la regu-
lacion homeostatica presupone el mantenimiento de las constantes bioldgicas mas ri-
gidas y relevantes necesarias para proteger las condiciones generales de la vida” y “La
teoria fundamental de la adaptacion al estrés explica las reacciones humanas a deman-
das extraordinarias como las de la alta intensidad y cargas de trabajo severas. Este tipo
de entrenamiento moviliza recursos energéticos que superan los niveles metabolicos
necesarios para la regulacion homeostatica y desencadenan respuestas endocrinas de
las hormonas relacionadas con el estrés ”. Segiin Vladimir Issurin (Issurin, 2008a, b,
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2013, 2015, 2019) los métodos de entrenamiento y las cargas que aprovechan estos dos
mecanismos bioldgicos generalizados diferentes de adaptaciéon humana deben sepa-
rarse (ver Saturado ~ Separado y Complejo / Paralelo ~ Unidireccional en el Capitulo 5) en
diferentes bloques de entrenamiento . Esta es, por tanto, la base del concepto de periodi-
zacion en bloque de Issurin . Hay una critica reciente a esta linea de razonamiento (Kiely,
Pickering & Halperin, 2019).

Aunque estoy de acuerdo con los criticos (Kiely, Pickering y Halperin, 2019), si
creo que este aspecto complementario de mantenimiento homeostdtico y alteracion ho-
meostdtica participa en los mecanismos biolégicos de la adaptacion humana y mds alld
( véase el Capitulo 5 para el modelo Viaje del Héroe y dominios conocidos / descono-
cidos). Pero no creo que estén bien definidos y que necesiten o puedan separarse. Por
ejemplo, el entrenamiento altamente estresante (es decir, el entrenamiento HIIT, como
el entrenamiento de sprits intervalados, o SIT, que puede implicar 30 segundos de ca-
rrera) puede ser un arquetipo de la carga de trabajo de interrupcion homeostatica, pero
puede obligar al cuerpo a adaptarse mejorando sus procesos de mantenimiento ho-
meostatico. O la ejecucién lenta prolongada podria ser un ejemplo del proceso de man-
tenimiento homeostatico, pero también podria mejorar la capacidad de disrumpir el
mismo. Este es otro ejemplo de brecha Es / Debe Ser. Kiely, Pickering y Halperin (Kiely,
Pickering & Halperin, 2019) lo llamaron Non-sequiturs, o la construccion de cadenas de
razonamiento superficialmente racionales, que en una inspecciéon mas cercana carecen
de eslabones criticos.

Sin embargo, creo que hay algo en estos dos componentes complementarios. La
investigacion sobre las respuestas afectivas a la intensidad del entrenamiento (Ekke-
kakis, Parfitt & Petruzzello, 2011; Ladwig, Hartman & Ekkekakis, 2017; Hartman et al.,
2019) particularmente la valencia, utilizando la escala de placer / disqusto , mostré que
cuando se ejercita por encima del umbral de lactato, las calificaciones de disgusto pa-
recen aumentar. Entonces se podria teorizar que las calificaciones de placer / disgusto
indicaron la gravedad de la perturbacion homeostatica (Hartman et al., 2019). Supongo
que esto también esta relacionado con las calificaciones de esfuerzo, pero mas sobre
esto en el Capitulo 5. Tedricamente, el umbral de lactato o la potencia critica representan
umbrales después de los cuales el cuerpo no puede mantener su homeostasis y uno se
esta desempeiiando en el “tiempo prestado ”(Para obtener mas informacion sobre la
resistenciay el entrenamiento de resistencia, consulte mi otro libro* Manual HIIT ”(Jo-
vanovi¢, 2018)). Una investigacion sobre la distribucion de la carga de entrenamiento
con corredores de resistencia por Stephen Seiler et al. (Eriksson; Seiler & Kjerland, 2006;
Seiler & Tgnnessen, 2009; Seiler, 2010; Mufioz et al., 2014) muestra que seguir la dis-
tribucion polarizada de la carga de entrenamiento conduce a mejores resultados. Esto
significa que la distribucién bruta de la carga de entrenamiento (por ejemplo, 80-90%)
esta por debajo del umbral aerdbico (que esta aproximadamente por debajo del 75% de
la FCmax) y parte de la carga de entrenamiento (por ejemplo, del 10 al 20%) esta por
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encima del umbral anaerdbico o del lactato (que esta aproximadamente por encima
del 90% de la FCmax). La zona media, entre los dos umbrales, se minimiza (75-90%
FCmax). Esto es similar a la idea del difunto Charlie Francis de evitar la zona media
(es decir, 70-95% de la velocidad maxima) cuando se entrena velocistas. Parece que
esta intensidad media, tanto en la investigacion de Seiler con corredores de resistencia
como con la experiencia de Charlie Francis con velocistas de élite, produce demasia-
das desventajas en relacion a las ventajas que produce. Por estas razones, creo que los
aspectos complementarios de mantener ~ disrrumpir tienen una aplicacion al entrena-
miento, aunque no es necesario separarlos en bloques distintivos como sugirié Vladimir
Issurin.

$Qué tiene esto que ver con el entrenamiento de fuerza? Creo que mantener
~ disrrumpir puede estar relacionado con desarrollar ~ expresar , asi como con el par
complementario extensivo ~ intensivo (discutido en el Capitulo 5). Creo que, cuando
se aplica mds alld de la biologia (consulte el modelo del viaje del héroe en el Capitu-
lo 5), la idea detras de mantener ~ disrrumpir puede ser muy aplicable. Cuando se trata
de la carga de entrenamiento, es dificil determinar qué zonas mejoran la capacidad de
mantener el control homeostatico, en comparaciéon con qué zonas mejoran la capaci-
dad de disrrumpirlo. Creo que algunas ideas de la distribucién polarizada del entrena-
miento se pueden aplicar al entrenamiento de fuerza, que se analiza en el Capitulo 5,
pero la aplicacion principal, en mi opinién, esta mas alla de la biologia y estd incrus-
tada en los conceptos de empujar el techo ~ tirar del suelo . Todos estos se tratan en el
Capitulo 5.

2.18.5 Estructura~Funcion

El Par Estructura - Funcion , aunque similar a forma / Sustancia, esta mas relacio-
nado con la fisiologia y la biologia. Cuando se trata de entrenamiento de fuerza, la es-
tructura involucra el area de la seccion transversal (CSA) de los musculos, el porcentaje
de fibras de contraccién rapida frente a la lenta, el grosor y la rigidez de los tendones
(aunque la rigidez puede estar mas relacionada con la funcion), las caracteristicas de las
articulaciones, la estructura 0sea, Etcétera. La funcion esta mas relacionada con el SNC
y el rendimiento real, y como se utiliza esta estructura (de ahi la similitud con forma
/ Sustancia). Esto podria significar reclutamiento de unidades motoras, frecuencia de
disparo, coordinacion, etc. Los métodos de “construccion de armaduras” pueden estar
mas dirigidos a la estructura, mientras que los métodos de “Flecha” pueden estar mas
dirigidos a la funcién para dar un ejemplo.

Una heuristica util es que el cambio estructural tarda mas en crearse, pero también
mas en perderse, donde el cambio funcional puede ser un poco mas rapido de adquirir y
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mas rapido de perder (y quizas mas rapido de volver a adquirir también). Algunas de las
secuencias de potenciacion de fases discutidas en el Capitulo 5 se basan en este aspecto
complementario. Por ejemplo, la adaptacion anatémica, seguida de la fase de hipertro-
fia se basa en el supuesto de que la estructura esta “construida”, y esto permitira que las
fases siguientes (fuerza maxima, conversion en potencia) un efecto potenciador, ya que
dependen mas de los efectos funcionales del entrenamiento de fuerza.

El debate en los circulos de entrenamiento de fuerza, sobre si la estructura limita
a la funcién (en este caso, la si el CSA limita la fuerza; por ejemplo, ver Buckner et al.,
2016; Taber et al., 2019) todavia esta vigente.

2.18.6 Debilidades ~ Fortalezas

Una vez que uno descubre las cualidades del atleta , en comparacién con otra
cosa (p. Ej., Otros atletas del grupo, nivel anterior del atleta, resultados de la investi-
gacion), estas cualidades pueden considerarse fortalezas (si son mejores que algu-
na otra cosa) o debilidades (si son peores que otras). Esta categorizacion puede ser
complicada y sesgada (por ejemplo, ratas de laboratorio de fisiologia trabajando con
atletas de futbol y decidiendo que los delanteros tienen valores bajos de VO2max). Lo
que es aun mas complicado es averiguar qué hacer al respecto (consulte la brecha Es /
Debe Ser).

Una heuristica o un enfoque util seria utilizar la ley del minimo de Liebig (“ley del
minimo de Liebig”, 2018) que proviene de la agricultura y establece:

“Este concepto se aplico originalmente al crecimiento de plantas o cul-
tivos, donde se encontré que aumentar la cantidad de nutrientes abundantes
no aumentaba el crecimiento de las plantas. Solo aumentando la cantidad del
nutriente limitante (el mds escaso en relacion con la “necesidad”) se mejoraba
el crecimiento de una planta o cultivo. Este principio puede resumirse en el afo-
rismo: “La disponibilidad del nutriente mds abundante en el suelo es tan buena
como la disponibilidad del nutriente menos abundante en el suelo”. O, para de-
cirlo mds claramente, “una cadena es tan fuerte como su eslabon mds débil”.””

La cita anterior esta tomada del articulo de Wikipedia (“Ley de la minima de Lie-
big”, 2018) y el énfasis audaz “Una cadena es tan fuerte como su eslabon mas débil” es
mio. La ley del minimo de Liebig generalmente se explica visualmente de manera muy
clara con el barril de Liebig (“Ley del minimo de Liebig”, 2018) que se muestra en la Fi-
gura 2.26. Asi como la capacidad de un barril con duelas de longitud desigual esta limi-
tada por la duela mas corta, el crecimiento de una planta esta limitado por el nutriente
mas escaso.
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Figura 2.26 Barril de Liebig y ley del minimo. Asi como la capacidad de un barril con duelas de longitud
desigual esta limitada por la duela mds corta, el crecimiento de una planta estad limitado por el
nutriente mds escaso. Imagen modificada de Wikipedia (“Ley del minimo de Liebig”, 2018)

El uso de “Una cadena es tan fuerte como su eslabon mas débil” que implicaria
que el “Debe Ser” implicaria invertir en la mejora de la cualidad mds débil . Esto tam-
bién supone que la cualidad mas facil de mejorar seria la mas débil. Algunas estrategias
de periodizacion basadas en criterios , como el enfoque de Al Vermeil (Vermeil, Helland y
Gattone, 1999), implican enfatizar ciertas carencias de cualidades durante un periodo
de tiempo determinado (mientras se trabaja también en otras cualidades importantes),
en lugar de seguir secuencias de bloques pre disefiados (el Capitulo 7 trata esto con mas
detalle). Si un atleta carece de hipertrofia, entonces uno podria pasar algin tiempo en la
fase de entrenamiento enfatizada en hipertrofia. Una vez que se cumplen ciertos crite-
rios, se puede enfatizar otra cualidad identificada.

Se puede utilizar un enfoque similar en el powerlifting. Te6ricamente, la forma
mas facil de mejorar el total seria concentrarse en el levantamiento mas débil durante
un periodo de tiempo. La razon es que esto podria ser el mas facil de solucionar .

Pero esto es complicado, o deberia decir complejo (tenga en cuenta que hemos
saltado la brecha de Es / Debe Ser). Aqui también es necesario utilizar la estrategia de
la barra. Quizas, esa debilidad esta ahi por una razon . Tal vez arreglar esta debilidad
arruine las fortalezas, directa o indirectamente a través de los efectos de segundo or-
den. Nunca sabremos. Por esa razon, la estrategia de la barra es util: protege de las des-
ventajas (en este caso, arruina las fortalezas) y persigue las ventajas (en este caso, me-
jora la debilidad).

79



MANUAL DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA Volumen Uno y Dos

El enfoque opuesto es centrarse en las propias fortalezas. Suponga que tiene un
kickboxer como atleta, y que es realmente malo en el juego de clinch. ;Estarias dispues-
to a arreglarlo? ;Qué pasa si este muchacho es alto, de manos y piernas largas, y pre-
fiere pelear desde lejos / en rango exterior? Trabajar exclusivamente en el clinch puede
causarle mucha frustracién y disminuir su confianza, especialmente si es antes de una
pelea. /Quizas centrarse en uno de los puntos fuertes y tratar de apostar en esa carta
deberia ser el enfoque?

Esto no quiere decir que cualquiera de los enfoques sea mejor o peor. Son enfo-
ques para un problema complejo, y ambos estan saltando la brecha de lo que es / debe
ser. Hay proverbios opuestos, por supuesto®’(Page, 2012), y para ser sabio, uno necesita
saber en qué situacion aplicar un proverbio en particular. También creo que los pro-
verbios opuestos describen desde los fendmenos la naturaleza complementaria de la
complejidad.

El kickboxer mencionado en una determinada sesion de entrenamiento o spa-
rring puede concentrarse en sus puntos fuertes (por ejemplo, dar vueltas y trabajar des-
de una distancia larga), o concentrarse en sus debilidades (por ejemplo, entrar en el
rango de clinch con mas frecuencia para trabajar en él). Estos son, por tanto, aspec-
tos complementarios, y ambos deben estar presentes en mayor o menor medida en las
diferentes fases del entrenamiento (semana, sprint, fase, liberacion, carrera) todo el
tiempo.

2.19 La funcion de los musculos
en el cuerpo humano?®

De acuerdo con Frans Bosch (Bosch & Klomp, 2005; Bosch, 2015), todos los mus-
culos de su cuerpo son estructura» (evolucionado) con un rol y propdsito en generar
movimiento especifico. Aunque los misculos pueden trabajar de diferentes maneras
(por ejemplo, los isquiotibiales estan “disefiados” para funcionar de manera reactiva
/ isométricamente, los atletas pueden usarlo de manera concéntrica cuando realizan

27 Por ejemplo, considere los siguientes proverbios opuestos:

“Nunca eres demasiado mayor para aprender” vs. “No puedes ensefiarle trucos nuevos a un perro viejo”
“No cambies de caballo a mitad de camino” vs. “La variedad es la sal de la vida” “Los pajaros del mismo
plumaje vuelan juntos” vs. “Los opuestos se atraen”

“Demasiados cocineros estropean el caldo” vs. “Dos cabezas son mejores que una”

28 Esta parte es un articulo modificado que publiqué en el sitio web de complementary training (Jovanovic,
2010) que fue una revision del libro y las teorias de Frans Bosch (Bosch & Klomp, 2005)

29 Ver par complementario estructura ~ funcién. La estructura define la funcién (desde la perspectiva de la
ontogénesis en un grado mas alto), pero la funcién a lo largo del tiempo define la estructura (desde la pers-
pectiva de la filogénesis en un grado mas alto). Esto los convierte en pareja complementaria.
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ejercicios de flexion de piernas), a medida que aumenta la velocidad del movimientoy,
por lo tanto, se vuelve menos controlado voluntariamente, los mtsculos comienzan a
trabajar en su estructura especializada.

Teniendo esto en cuenta, la clasificacién generalizada de musculos propuesta es
la siguiente:

Miusculos concéntricos-explosivos

- monoarticular (cruza solo una articulacion)

+ Tienen una estructura en forma de huso (las fibras musculares se extienden parale-
las ala linea de traccién y tendén)

- Son adecuados para trabajo positivo (concéntrico) y entrenamiento de fuerza

- Tienen un area mayor de produccion de fuerza bajo la curva tensiéon-longitud, por
lo que pueden expresar fuerza en diferentes longitudes. Rango de funcion mas amplio

- Musculos ‘esttipidos’

- Ejemplo: m. glateo mayor, m. psoas iliaco, m. vasto lateral y medial

Musculos reactivos-elasticos

- Multi-articulares (cruzan dos o mas articulaciones, bi-articular)

- Tienen estructura pennada (fibras musculares que se extienden en angulo, en rela-
cién con el tendon)

- El disefio pennado permite una mayor area de seccién cruzada fisiolégica (CSA) para
la misma masa muscular, en relacion a los musculos fusiformes, lo que les permite
lograr una mayor produccion de fuerza por kilogramo de masa

- Eldisefio de pennado significa que la longitud de la fibra muscular cambia significa-
tivamente cuando se cambia la longitud total del musculo, lo que resulta en un area
mas pequeiia de produccion de fuerza bajo la curva tensién-longitud. En pocas pala-
bras, los muisculos pennados pueden lograr la maxima produccion de fuerza solo en
ciertas longitudes. Rango de funcion mds estrecho .

- Haber desarrollado importantes estructuras pasivas (tendones, fascias, etc.).

-+ Capaz de absorber y procesar la fuerza externa

- Estructurado (evolucionado) para trabajo isométrico debido a su relacion fuer-
za-longitud mas estrecha

- Lafuncién isométricay la preactivacion de estos musculos son los requisitos previos
para su funcion reactivo-elastica, que generan rigidez en los elementos contractiles
del musculo (CE) y permite que los musculos utilicen sus elementos seriales (SE):
tenddn y otros elementos pasivos dentro de la estructura muscular

-+ ‘Mdsculos inteligentes’: requieren mas esfuerzo y coordinacioén para usarse con efi-
cacia

- Ejemplo: m. erector espinal, m. biceps femoral, m. et semitendinoso, semimembra-
noso, m. recto femoral, misculos abdominales.
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Por supuesto, esta es una division aproximada. En realidad, los musculos son
flexibles y pueden tener caracteristicas de ambos grupos. Sin embargo, la divisién entre
los dos grupos es muy practica, especialmente en la organizacién de programas de en-
trenamiento, rehabilitacion y prevencion de lesiones3°.

Dado que el movimiento es una interaccion entre la estabilidad y la movili-
dad?, ciertos musculos pueden contribuir a estas funciones especificas. En resumen,
utilizando el continuo estabilidad ~ movilidad , un musculo puede clasificarse en (Co-
merford & Mottram, 2001, 2015)3*:

1. Estabilizador local
2. Estabilizadores globales
3. Movilizadores globales

La clasificacion mencionada de (1) Musculos concéntricos-explosivosy (2) Mtisculos
reactivos-eldsticos se refiere inicamente a los movilizadores globales.

En mi opinion, y puedo estar equivocado, los musculos son flexibles en cuanto a
su funcién y pueden expresar diferentes funciones en un contexto determinado. Esto
puede ser algo bueno y también puede conducir a disfunciones y dolor (desde una pers-
pectiva estructural del dolor y disfunciones; ver notas al pie de pagina). De todos modos,
existe un cierto atractor en su funcionamiento en funcién de su estructuray ubicacion. Lo
importante es comprender que una cierta dinamica de coordinacion que surge bajo res-
tricciones puede resultar en un buen rendimiento, pero también en dolor y disfuncion.

Nuestra comprension de los musculos esta dominada por el modelo en donde los
musculos solo tienen la funcion de superar la carga externa. Sin embargo, esto es solo
una parte de la historia. La funcién muscular es mas compleja y mas versatil (Bosch &
Klomp, 2005; Bosch, 2015):

30 La implicacién de esto, al menos segun Frans Bosch (Bosch & Klomp, 2005; Bosch, 2015), el entrena-
miento de los isquiotibiales de manera mas isométrica y reactiva, en lugar de concéntrica y excéntrica (por
ejemplo, curl nérdicos) esta mas alineado con su estructura y propdsito. , por lo tanto , mas eficiente en la
prevencion de lesiones al correr a alta velocidad (Van Hooren & Bosch, 2017a, b)

31 La estabilidad y la movilidad también pueden considerarse como pareja complementaria. Se puede con-
siderar la estabilidad como un requisito previo para la movilidad (similar al par complementario de man-
tenimiento homeostatico y disrupcion homeostatica). “;Qué tan rapido conducirias un Ferrari en la ciudad
con los frenos averiados?”. Por ejemplo, la mejora de la potencia del golpe puede verse limitada por los fre-
nos o los musculos que desaceleran el golpe (es decir, romboides y musculos de traccion en general). Esto
pone en perspectiva un concepto de especificidad y correspondencia dindmica (ver el capitulo siguiente), ya
que tal vez la mejora en el movimiento particular esté limitada no por los movimientos principales que se
abordan con ejercicios especificos, sino mediante la estabilizacién de los miisculos y abordada con movi-
mientos generales y medios totalmente opuestos (por ejemplo, movimientos / misculos de direccién opues-
ta). Siempre hay una brecha Es / Deberia Ser involucrada, solo tenga en cuenta que el salto a menudo se
realiza por el sesgo de similitud y asociacion (es decir, suponiendo que, dado que la media es especifica o
parece similar, debe ser efectiva).

32 Este enfoque estructural se utiliza a menudo en el diagnéstico y tratamiento del dolor y la disfuncion. Por
ejemplo, el dolor lumbar se debe a una disfuncion de los estabilizadores locales que deben ser el objetivo
(con el entrenamiento Vianilla ). Hay criticas a este modelo, asi como a otras alternativas, como el modelo
biopsicosocial (Stilwell & Harman, 2019).
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- Los musculos superan la carga externa (produccion de fuerza y potencia)

- Los musculos pre estiran los tejidos elasticos

- Los musculos tienen un papel en la transferencia de energia de una articulacion a
otra

- Los musculos facilitan otros misculos cargandolos excéntricamente

Los musculos superan la carga externa (produccion de fuerza y potencia). El ele-
mento contractil del mdsculo (CE) tiene la capacidad de generar fuerza, y asi permite
que los musculos generen torque en las articulaciones, que a su vez permiten los movi-
mientos del cuerpo humano y la superacion de la carga externa por el sistema de palan-
cas. (huesos y articulaciones).

Los musculos pre estiran los tejidos elasticos. Para que el musculo funcione de
forma reactiva-elastica, antes de la llegada de cargas externas (por ejemplo, para co-
rrer, este es el intervalo de tiempo antes de que el pie toque el suelo), debe contraerse
isométricamente (pre-contraccion) y para “tensar” los tejidos elasticos en serie (es de-
cir, para eliminar la relajacion ). Dado que en esa situacion el muasculo es mas rigido que
los tejidos elasticos en serie, que se alargan por la carga externa y acumulan energia, el
tejido elastico en serie actia como un resorte que devuelve esa misma energia (hay algo
de histéresis) después. De esta manera, los misculos funcionan de manera mas econo-
mica (ahorrando energia metabdlica y dependiendo mas de la energia elastica), pero
también mejoran su capacidad para generar fuerza.

Los musculos tienen un papel en la transferencia de energia de una articula-
cion a otra. El fenémeno de transferencia de energia de una articulacién a otra (Pri-
lutsky & Zatsiorsky, 1994) es un mecanismo muy interesante que junto con la funcién
reactiva-elastica permite el funcionamiento coherente del cuerpo humano. Un ejemplo
ilustrativo de transferencia de energia es una funcién de los isquiotibiales. M. quadri-
ceps extiende la articulacion de la rodilla, y si la longitud de los isquiotibiales es la mis-
ma (contraccion isométrica), es decir, como una cuerda no elastica, la extensién de la
rodilla se “transferira” sobre el isquiotibial a la extension de la cadera también. De esta
manera los cuadriceps extienden la cadera con la ayuda de acciones coordinadas de los
musculos isquiotibiales. Estos fendmenos de “transferencia de energia” ocurren en to-
dos los musculos biarticulados (los que cruzan dos articulaciones).

Las implicaciones de este fendmeno son muy interesantes si tenemos en cuen-
ta la distribucién de los musculos en el cuerpo. Durante la carrera, aproximadamen-
te el 80% de la energia se utiliza para acelerar / desacelerar los segmentos del cuerpo.
Para mejorar la eficiencia (reducir el costo de energia), la cantidad de masa en los seg-
mentos distales debe ser lo mas pequeiia posible (esto reducira el momento de iner-
cia). Es por eso que la pantorrilla es un musculo biarticular (m. Gastrocnemio) y pen-
nado. Estructura pennada del gastrocnemio permite la produccion de una mayor fuerza
isométrica para la misma masa muscular en comparacion con una estructura en for-
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ma de huso (paralela). Para permitir la transferencia de energia de los musculos ex-
tensores de rodilla mucho mas grandes y mas fuertes de la parte proximal de la pierna
(m. quadriceps) a la extension (flexion plantar) del pie, el gastrocnemio cruza ambas
articulaciones (rodilla y tobillo) y, como en el ejemplo de los isquiotibiales, funciona
isométrico-reactivo-elastico. De esta forma, reduce el momento de inercia y propor-
ciona una extension mas fuerte del pie. jSolucion verdaderamente inteligente de la
Madre Naturaleza (para lectores evolucionistas) o Dios (para lectores de Disefio Inteli-
gente)!

Los musculos facilitan otros musculos cargandolos de forma excéntrica. Esta
funcion de los musculos también es muy interesante. Dado que los musculos estan co-
locados en angulo en cada articulacion, provocan diferentes momentos (torques) en di-
ferentes ejes. En la practica, esto significa que cada musculo causa flexion / extension,
aduccion / abduccion y rotacion externa / interna en diferentes proporciones. Por esta
razon, nuestros movimientos son principalmente en espiral y diagonales (como una es-
cuela en fisioterapia - PNF usa como uno de sus principios basicos), y no ‘robéticos’
en un plano. Debido a que la capacidad de los musculos para generar fuerza disminuye
al aumentar la velocidad de acortamiento (relacion fuerza-velocidad), la accion de los
musculos adyacentes de cierta manera puede reducir la velocidad del acortamiento del
musculo principal y asi permitir la generacion de fuerzas mayores en el plano objetivo
del movimiento. Un ejemplo de este mecanismo se ve durante la fase de aceleracién
en la marcha, donde la mayor parte de la fuerza propulsora es generada por el gliteo
y cuadriceps. Desde El glateo se produce la extension y la rotacion externa de la cadera,
la torsion de la pelvis y el uso de los movimientos de los brazos conduciran a la rotacion
interna de la cadera de la pierna de apoyo, que tiene el efecto de ‘elongacion’ (es decir, la
reduccion de la velocidad de acortamiento) de ellos, que como resultado, de acuerdo con
la relacion fuerza-velocidad, contribuye a la mayor produccion de fuerza en la direccion
de la extension de la cadera, y por tanto a las mayores fuerzas propulsoras y mayor ace-
leracion del cuerpo.

El cuerpo humano es una maquina extremadamente compleja e “inteligente”,
cuyos modos de funcionamiento apenas comenzamos a comprender. El error en los
enfoques en el pasados fue que tratamos de explicar el funcionamiento del todo com-
prendiendo las caracteristicas de las partes. Sin embargo, las cosas no funcionan de esa
manera. El todo no es una simple coleccion de partes (ver sustancia ~ forma par com-
plementario). Por lo tanto, la funcién de los muisculos no debe analizarse por separado,
sino que, de alguna manera, encajan en el funcionamiento de todo el cuerpo, la forma
en que ‘cooperan’ entre si, para maximizar la efectividad, la eficiencia y producir mo-
vimiento. El enfoque reduccionista del analisis del movimiento debe ser reemplazado
por métodos mas nuevos de sistemas complejos no lineales abiertos y adaptables, que
estudien la auto organizacion del sistema motor y ve la variabilidad en el movimiento
como algo ttil no solo como un “ruido” y error.
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2.20 Gran Teoria Unificada

Vale la pena repetir que no estoy tratando de venderles cierto modelo como la
mejor o la tnica verdad objetiva , sino que promuevo el pensamiento multimodelo, el
realismo pragmatico, la fenomenologia y el pluralismo integrador. Estos modelos son
solo modelos del mundo de las pequeiias cosas de la compleja realidad. Algunos sir-
ven como un calido consuelo, otros sirven como ciertas ideologias de entrenamiento,
pero todas estan equivocadas. Por esa razon, debe tener en cuenta que estas son solo
representaciones simplificadas de la realidad compleja y ninguna resuelve la brecha es
/ debe ser.

Un modelo que desarrollé a lo largo de los afios (Jovanovi¢, 2018), en un intento
de combinar mi comprension actual es la Gran Teoria Unificada (GUT) (de todo lo rela-
cionado con el rendimiento deportivo) (Figura 2.27).

ES DEBE SER

Proteger De La Desventaja

Tarea

via Positiva

Brecha Es/Debe Ser

Cualidad

Ambiente Organismo

Sustancia via Negativa

Invertir En La Ventaja

Figure 2.27 Gran teoria unificada

En el modelo GUT todavia nos enfrentamos a la brecha de lo que es / debe ser. La
cualidad se manifiesta bajo las limitaciones de la tarea, el entorno y el organismo (at-
leta individual). Esto es bastante similar, si no lo mismo, al enfoque basado en restric-
ciones (CLA) para el aprendizaje motor y la adquisicion de habilidades (Davids, But-
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ton y Bennett, 2008; Renshaw, Davids y Savelsbergh, 2012; Chow et al., 2016). Esta es
una posicion pragmatico-realista (Maul, 2013; Guyon, Falissard & Kop, 2017; Guyon,
2018; Guyon et al., 2018), donde se manifiestan cualidades mas analiticas (por ejem-
plo, objetivas) en condiciones del mundo real. En el ejemplo anterior del coche de For-
mula 1, podria probar el rendimiento en curvas de un piloto en un laboratorio, pero
el piloto manifiesta mala calidad cuando lo presionan otros oponentes y una lluvia
intensa. Ese ES el estado actual ( lugar de las cosas ). {Qué hay que hacer al respecto?
¢Mejorar la traccion? ¢Afiadir mejores neumaticos, quitando peso? ¢Ensefiar al
conductor como entrar mejor en la curva? jAfiadir mas practicas bajo presion o
descubrir que dltimamente estaba bajo mucho estrés porque su esposa lo estaba en-
gafiando y su hija estd gravemente enferma? Todos estos estan bajo el dominio de
DEBE SER.

De lo que ya he escrito, la parte DEBE SER se trata de identificar (o adivinar a
través de iteraciones, MVP, aleatorizacion y pura suerte) el cuello de botella o el limi-
tador del rendimiento y decidir qué hacer al respecto. Aqui estan involucrados mul-
tiples aspectos complementarios: sustancia ~ forma, via Positiva ~ via Negativa, e
inversion en la ventaja ~ proteccion contra la desventaja. Creo que estos aspectos, im-
plementados en el marco de periodizacion agil, ayudan a cerrar la brecha de lo que es /
debe ser.

El modelo GUT también esta libre de escala, lo que significa que se puede aplicar a
diferentes niveles de analisis, desde una sola célula hasta una nacioén entera. Representa
un enfoque mas holistico en comparacion con los modelos y analisis fisiologicos / bio-
mecanicos reduccionistas, asi como los sistemas de entrenamiento ideoldgico. Es una
gran herramienta tanto para la toma de decisiones como para analizar otros sistemas de
entrenamiento para averiguar qué aspecto se enfatiza y por qué (por ejemplo, Westside
Barbell vs. Boris Sheiko).

2.21 Shu-Ha-Rivy el Golpe
De Bruce Lee

El maestro de Aikido Endo Seishiro shihan declar6 (“Shuhari”, 2019):

“Se sabe que, cuando aprendemos o entrenamos algo, pasamos por las
etapas de shu, ha y ri. Estas etapas se explican a continuacion. En shu, repetimos
las formas y nos disciplinamos para que nuestros cuerpos absorban las formas
que crearon nuestros antepasados. Nos mantenemos fieles a estas formas sin
desviaciones. A continuacion, en la etapa de ha, una vez que nos hemos dis-
ciplinado para adquirir las formas y movimientos, hacemos innovaciones. En
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este proceso, las formas pueden romperse y descartarse. Finalmente, en ri, nos
apartamos completamente de las formas, abrimos la puerta a la técnica creativa
y llegamos a un lugar donde actuamos de acuerdo con lo que nuestro corazon /
mente desea, sin obstdculos y sin sobrepasar las leyes.”

Bruce Lee declar lo siguiente:

“Antes de aprender el arte, un pufietazo era solo un punietazo y una patada, solo
una patada. Después de que aprendi el arte, un pufietazo ya no era un pufietazo,
una patada, ya no era una patada. Ahora que entiendo el arte, un punetazo es
solo un punetazo y una patada es solo una patada.”

Creo que, como entrenadores o preparadores fisicos pasamos por estas eta-
pas. Recuerdo que cuando empecé, estaba obsesionado con la correcta ejecucion de
ejercicios, clasificaciones y modelos de periodizacion. Particularmente en encontrar
LOS 6ptimos v los correctos. Mas tarde me di cuenta de que existen numerosas solu-
ciones, cuya aplicacion depende del contexto. Todo fue “Depende”. Pero ahora creo que
estoy mas en una fase de ri , donde “un puiletazo es solo un puiietazo y una patada
es solo una patada”. Si, todo depende, pero hay patrones “estables” y mejores prac-
ticas, pero también exploraciones y creatividad en torno a ellas. La tradicién esta ahi
por una razon3 pero no es necesario ser esclavo de ella. Desafortunadamente, no se
pueden saltar fases, y la sencillez de un experto puede verse como la ignorancia del
principiante.

Por lo tanto, soy mas que consciente de que los volimenes uno y dos de este
manual no seran atractivos para los lectores en la fase shu , que podrian estar buscan-
do un tipo de libro simplificado del tipo “haz esto”, sino mas bien para aquellos en
la fase ha. presentando varias opciones y progresiones, y muy probablemente a aquellos
en fase ri que cuestionan los modelos y practicas contemporaneos. El volumen tres de
este manual, por otro lado, podria ser mas interesante para aquellos en la fase shu , ya
que proporciona el tipo de instruccion y ejemplos del tipo “haz esto”.

2.22 Resumen

Me alegro de haber llegado a este punto, por lo que puedo centrarme en temas
mas pragmaticos en este volumen. Estoy bastante seguro de que pasar por este capitulo
fue doloroso, pero necesario, ya que estoy abordando la planificaciéon desde otra pers-
pectiva, en lugar de la perspectiva analitica fisiolégica / biomecanica. Mi punto de vista
es la periodizacion agil, donde me doy cuenta de que estamos experimentando y lidian-
do con un monton de incertidumbres. Los fundamentos descritos son los componentes

33 Véase Efecto Lindy (Taleb, 2012; “Efecto Lindy”, 2019).
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basicos de la periodizacion agil y fue esencial introducirlos y comprenderlos antes de
profundizar en temas mas practicos en los capitulos siguientes. jVamos!
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