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RESUMEN:

En las dltimas siete décadas, se ha presentado la teoria de la periodizacién como el mejor paradigma de
planificacion del entrenamiento. Los fundamentos filoséficos de la teoria de la periodizacion se remontan a la
integracion de diversas influencias modeladoras, donde se fusionaron las creencias del coaching y las tradiciones
con los avances cientificos histricamente disponibles, y se contextualizaron frente a los modelos de planificacion
social conocidos. Desde entonces, muchas dimensiones de la preparacién de élite han evolucionado de manera
significativa, impulsadas por una combinacion de innovaciones de coaching y avances cientificos vinculados a la
teoria, a las técnicas y a las tecnologias de entrenamiento. Estos avances han sido incorporados al entramado del
contexto de planificacion de la periodizacion preexistente, pero los supuestos filoséficos en los que se basa la
periodizacién siguen sin ser cuestionados ni modificados. Una esfera de estudio académico particularmente
influyente, la ciencia del estrés, y especialmente los trabajos de Hans Selye, son citados reiteradamente por los
tedricos como un pilar central sobre el cual se fundamenta la teoria de la periodizacion. Un supuesto fundamental
gue surge de las primeras investigaciones sobre el estrés es que el estrés fisico es principalmente un fenémeno
mediado biol6gicamente: un supuesto que en contextos de rendimiento deportivo se traduce como evidencia de
que el estrés del entrenamiento mecénico regula directamente la magnitud de las adaptaciones de “aptitud fisica“
subsiguientes. Sin embargo, notablemente, desde que surgié por primera vez la teoria de la periodizacion, la
ciencia del estrés ha evolucionado ampliamente desde sus raices historicas. Esto plantea una pregunta
fundamental: si la plataforma cientifica original sobre la cual se fund6 la teoria de la periodizacion se ha
desintegrado, ¢Deberiamos re-evaluar criticamente las perspectivas convencionales a través de una lente
conceptual actualizada? La alineacion de la filosofia de la periodizacion con la teoria del estrés contemporaneo
nos brinda la oportunidad de volver a calibrar los modelos de planificacion del entrenamiento con la vision
cientifica contemporanea y con la préctica progresiva del coaching.

Puntos clave

La ciencia de la periodizacion, durante las Gltimas siete décadas, se ha basado sustancialmente en la ciencia del
estrés para fundamentar ciertos principios fundamentales de periodizacién. Sin embargo, a pesar de que la ciencia
del estrés ha experimentado grandes cambios desde sus raices historicas, la teoria de la periodizacion recicla
continuamente el viejo dogma del estrés como justificacion para la doctrina contemporanea.

Las adaptaciones de la aptitud fisica, que se producen luego de la aplicacién de factores de estrés mediante el
entrenamiento, estan muy influenciadas por los antecedentes neuroquimicos y bioquimicos sobre los que se
superponen los estimulos de entrenamiento. A su vez, este contexto neurobiol6gico estd muy influenciado por los
niveles basales de estrés psico-emocional y por el conjunto de expectativas emocionales e interpretaciones
asociadas con el desafio de entrenamiento impuesto.

El fendmeno de la dependencia de la trayectoria aporta una lente a través de la cual poder contextualizar como el
legado de las creencias previas ejerce una influencia restrictiva sobre la practica actual, suprimiendo asi la
claridad conceptual y la creatividad en el entrenamiento.

1. Nota del Autor:
Cada afio, Edge.org plantea una Gnica pregunta a un conjunto de cientificos, tecndlogos e influyentes sociales. En

2011, esa pregunta, planteada por Steven Pinker de Harvard, fue: ";Cual concepto cientifico podria mejorar el
conjunto de herramientas cognitivas para todos?" Entre las respuestas, se destacd la respuesta de John



McWorther de Columbia por ser particularmente estimulante dentro del contexto de las teorias actuales de la
preparacion deportiva. La sugerencia de McWorther, el fenémeno de la dependencia en la trayectoria (path
dependence), captura la nocién de que a menudo "algo que hoy nos parece normal comenzé con una eleccién que
tenia sentido en un momento particular en el pasado, y sobrevivié a pesar del eclipse de la justificacién para esa
eleccion” [1].

El ejemplo paradigmatico es el teclado QWERTY. Histéricamente, la interfaz QWERTY redujo la frecuencia de
interferencias mecanicas al separar las teclas de las letras mas utilizadas. Aunque los avances tecnol6gicos
erradicaron este riesgo hace décadas, ain se mantiene el legado de la solucion, para ese problema actualmente
inexistente. En 2008, el Premio Nobel de Economia fue otorgado a Paul Krugman por su trabajo que reflejaba las
influencias ocultas dependientes de la trayectoria que configuraban los patrones del comercio industrial.
Krugman, entre otros, sugiere que los fendmenos dependientes de la trayectoria son omnipresentes en la vida.
Operando no solo dentro de entornos socio-industriales, sino cada vez que las primeras soluciones se consagran
en la practica y se perpettan de forma rutinaria, a pesar de un cambio en las circunstancias subyacentes a partir de
las cuales surgieron dichas soluciones. Dicho claramente, la dependencia de la trayectoria enfatiza que el lugar
hacia donde vamos ahora depende no solo de donde estamos ahora, sino también depende de donde venimos [2].

Como ejemplo relevante dentro del &mbito de las ciencias del deporte y del &mbito médico, consideremos las
antiguas creencias de que el entrenamiento con pesas para adolescentes afectaba la salud del esqueleto. (Como
surgio esta creencia? Aunque es dificil de rastrear definitivamente, un importante investigador en este campo,
Avery Faigenbaum, sugiere que el mito de que el entrenamiento de la fuerza afectaba el crecimiento surgié a
partir de un informe de los afios 60 que afirmaba que los nifios que realizaban trabajos manuales pesados tenian
una baja estatura [3]. Estos nifios vivian en una region montafiosa del Japon de la posguerra y trabajaban varias
horas al dia bajo condiciones nutricionales crénicamente deficitarias. Sin embargo, a pesar de la obvia confusidn,
una conclusion excesivamente simplista se filtr6 en nuestra conciencia colectiva y se fosilizé en un pilar de
creencia autoperpetuante. Eventualmente, aunque se olvido la historia original, la creencia persistié y permanecio
notablemente resistente desde el punto de vista cultural a pesar de las décadas transcurridas de evidencia en su
contra.

La dependencia de la trayectoria nos recuerda que el fundamento filoséfico de muchas de las creencias doctrinales
heredadas frecuentemente permanece protegido del escrutinio escéptico, protegido por una inercia ideol6gica. Por
lo tanto, a veces, la re-evaluacion de los sistemas de creencias impuestos requiere que excavemos las profundas
bases frecuentemente olvidadas sobre las que se apoyan los supuestos tradicionales.

2. Introduccion

Pocas dimensiones del rendimiento deportivo de élite son tan importantes, complejas, impenetrables
experimentalmente, y estdn tan envueltas por el mito histérico como el tema de la planificacion del
entrenamiento: la periodizacion del entrenamiento. Existen muchos enfoques de periodizacion, cada uno de los
cuales ofrece diferentes fundamentos y plantillas para la subdivision del programa en periodos de entrenamiento
secuencial, especificamente enfocados y disefiados para preparar a los atletas para el maximo rendimiento durante
periodos de tiempo priorizados.

El fallecido Mel Siff alguna vez describi6é a la periodizacion como un ejercicio de manejo del estrés [4]. De
hecho, desde la primera aparicion de la periodizacion, los conceptos provenientes de la ciencia del estrés han sido
persistentemente postulados en la bibliografia sobre coaching y en la bibliografia académica como justificaciones
para supuestos tedricos fundamentales. Sin embargo, en las Ultimas décadas, la ciencia del estrés ha evolucionado
mucho mas all& de sus raices historicas. Pero, a pesar de esta evolucion, ciertos preceptos de estrés de larga data
permanecen firmemente integrados en la cultura contemporanea de la periodizacion. Por lo tanto, aunque las
bases sobre las que se apoy0 la l6gica de la periodizacion han cambiado sustancialmente, culturalmente seguimos
reciclando las interpretaciones previas de la vieja teoria del estrés para justificar las précticas de planificacion



actuales. Desde esta perspectiva, los fundamentos histéricos de la periodizacion estarian enraizados, desde un
punto de vista dependiente de la trayectoria, en una ciencia obsoleta. En consecuencia, la recalibracion de
supuestos fundamentales de periodizacién, con conocimientos tedricos actuales, puede revelar nuevos
conocimientos que iluminen futuras innovaciones en la planificacion del entrenamiento.

3 Breve historia del estrés

La evolucidon de la ciencia del estrés comenzé en serio en las primeras décadas del siglo XX. En la década de
1920, el afamado Walter Cannon de Harvard, haciéndose eco del antiguo concepto de Bernard de un milieu
interieur equilibrado, sugirié que la excitacion alejaba el conjunto de condiciones internas presentes en el estado
estable (que el denominaba homeostasis) de los puntos de referencia estables habituales [5]. Este desequilibrio, a
su vez, estimulaba la secrecion de catecolaminas, especificamente de adrenalina, impulsando asi la respuesta de
emergencia de "lucha o huida" disefiada para aliviar el desafio impuesto, mitigar la perturbacion biol6gica y
facilitar la recuperacion de la normalidad homeostatica [6].

Una década més tarde, Hans Selye, desviando la atencion de las catecolaminas de la médula suprarrenal hacia los
glucocorticoides de la corteza suprarrenal, comenz6 un importante trabajo destinado a revolucionar el campo.
Durante su temprana carrera, Selye observd que los roedores que experimentaban diversas incomodidades
fisioldgicas presentaban respuestas estereotipadas sorprendentemente similares. Independientemente de si las
ratas estaban sometidas a estimulos eléctricos, fatigadas, privadas de alimento o expuestas a temperaturas
extremas, las inadaptaciones observadas compartian un patrén comun no especifico. En su emblematica carta de
1936 a Nature, Selye describié una triada de sintomas, agrandamiento suprarrenal, ulceracion gastrointestinal y
atrofia del timo, que segun su opinidn eran predeciblemente provocados por multiples estimulos biol6gicos [7].

La aparente universalidad de esta triada patoldgica llevé a que Selye describiera el sindrome de adaptacion
general (GAS). EI GAS contenia la tesis central de Selye de que todos los desafios bioldgicos se contrarrestaban
de manera predecible, y pasaban a través de las mismas fases secuenciales: primero alarma, luego resistencia y, si
el desafio era abrumador, se obtenia el mismo producto final, agotamiento. Selye implementé un término de
ingenieria para describir la respuesta del animal a dicha perturbacion, redefiniendo el estrés como la "respuesta
inespecifica del cuerpo a cualquier demanda que se le plantee" y defini¢ al factor estresante (stressor) como
cualquier agente nocivo (noxious) que desencadene la respuesta de sindrome de adaptacién general (GAS) [8].

A medida que el siglo XX lleg6 a su cuarto final, nuestra comprension del estrés y el vocabulario asociado al
mismo (homeostasis, lucha o huida, glandula suprarrenal, GAS) fue modelados por estos primeros pioneros.
Aungue reconociendo superficialmente que cada persona tiene umbrales, puntos de referencia, fortalezas y
vulnerabilidades individualmente distintos, Selye visualiz6 la respuesta al estrés como un fenémeno estereotipico
de toda la especie. El subtexto implicito era de una supuesta conformidad con las demandas impuestas, donde las
respuestas adaptativas inducidas por el estrés estaban estrechamente ligadas a la trayectoria predecible de la
respuesta de GAS.

3.1 Impacto en el mundo del coaching

Una vez Selye comentd que nunca considerd la aplicacion de su investigacion al ambito deportivo [9]. Sin
embargo, los entrenadores astutos rapidamente reconocieron su relevancia [9, 10]. Los primeros influyentes
traductores del trabajo de Selye hacia contextos deportivos incluyeron al innovador entrenador de natacion
australiano Forbes Carlisle, en 1955, al exponente de pista y campo Fred Wilt de principios de los afios 60,
seguido por el legendario James 'Doc' Counsilman en 1968 [9-11].

Hoy, los legados de Canon y Selye permanecen consagrados dentro de la ciencia de la periodizacion, tal como lo
demuestran las citas persistentes de homeostasis y GAS como plataformas teoricas sobre las cuales se funda la
teoria de la planificacion contemporanea [12-14]. La mayor institucion de certificacion del mundo de fuerza y
acondicionamiento, la National Strength and Conditioning Association, por ejemplo, sefiala la importancia del



GAS y los principios homeostaticos dentro de las publicaciones de esa organizacion, afirmando: "GAS es una de
las teorias fundamentales a partir de la cual se desarroll6 el concepto de periodizacion del entrenamiento” [15]. De
manera similar, dentro de la literatura académica, las Unicas revisiones de periodizacion publicadas en revistas de
alto rango con revision por pares hasta la fecha citan a Canon y Selye, sefialando, por ejemplo, que el trasfondo
bioldgico de los disefios periodizados explota la regulacion homeostatica y la adaptacién al estrés como teorias
fundamentales de adaptacion humana [16, 17].

3.2 Confusion y controversia

En la era inmediata a la posguerra, las ensefianzas de Selye dominaron la comprension académica y popular del
fendmeno del estrés. Sin embargo simultaneamente una tradicién de investigacion influenciada més por la
psicologia estaba comenzando a abrir su propio camino evolutivo. A medida que el siglo avanzaba y estos
caminos se acortaban, inevitablemente surgian conflictos ideol6gicos [18].

Los conceptos de homeostasis y GAS eran conceptos fuertemente arraigados bioldégicamente, un tema que Selye
reconocié tarde en la vida, sefialando que habia previsto el estrés como "un fendmeno puramente fisiologico y
médico" [19]. En contraste, los psicologos interpretaron la respuesta al estrés como un evento fundamentalmente
cognitivo, que surge directamente de "una falta de coincidencia en el individuo entre las percepcion de las
demandas de la tarea y la percepcion de sus recursos para hacer frente a ellas" [20].

El tema central de estos debates fue el origen de la sefial no identificada que era la responsable de activar
inicialmente la respuesta de alarma, el Ilamado primer mediador. Selye predijo y buscé infructuosamente un
primer mediador biolégico. Sin embargo, investigadores con una mayor orientacion psicol6gica argumentaron
gue el primer mediador tenia un origen psico-emocional, en esencia, sugiriendo que los eventos estimulan una
respuesta al estrés solo cuando se los considera "amenazantes” [18, 21, 22].

Tal vez lo mas notable fue que durante las décadas de 1960 y 1970, John Mason, trabajando dentro del
revolucionario grupo interdisciplinario de Joseph V. Brady en Walter Reed Memorial, demostrd que la respuesta
al estrés variaba sustancialmente en funcién de la situacion, el individuo y la historia del individuo. El trabajo de
Mason destaco, por ejemplo, que cuando los concomitantes toxicos del estrés fisico se reducian o eliminaban, el
GAS se disipaba o desaparecia [18, 23]. Simultdneamente, la teoria clasica inspirada por Selye estaba
esforzandose por acomodar la evidencia que demostraba que ni la homeostasis ni la respuesta al estrés eran
estaticas, sino que variaban dinamicamente bajo la influencia de la historia de la vida y de los ritmos bioldgicos
oscilantes. La teoria convencional, como ilustracion, no podria explicar de manera elocuente por qué la presion
sanguinea fluctia marcadamente a lo largo del dia y, a menudo, permanece elevada mucho después de que se
eliminan los factores de estrés [24].

A medida que el siglo XX entr6 en su ultimo cuarto, las limitaciones explicativas del paradigma de Selye
quedaron cada vez mas expuestas. En particular, la descripcion del estrés como un fenémeno predecible
biol6gicamente mediado se vio socavada por (1) los efectos demostrables de los factores no fisicos en las
respuestas de estrés fisioldgico, y (2) evidencia cada vez méas convincente de que las respuestas al estrés no eran
generalizadas e inespecificas, si no que altamente individualizadas y especificas del contexto [25].

3.3 Revolucion a la evolucion

A medida que el poder explicativo unificador del paradigma de Selye se erosionaba, el campo se fragmentaba. En
este vacio conceptual, se propusieron varias teorias, pero no lograron una aceptacion generalizada [26]. Tal era el
estado del campo cuando Sterling y Eyer (1988), adoptando ideas multidisciplinarias, propusieron el concepto de
alostasis [27]. La alostasis sugiere que los organismos mantienen la estabilidad fisioldgica anticipando las
"necesidades" antes de que surjan, mediante la implementacion de una amplia gama de adaptaciones neurolégicas,
biolégicas e inmunoldgicas para contrarrestar estos desafios emergentes [26, 28, 29]. Para llevar a cabo esta
prediccion, los flujos de informacion de multiples fuentes se mezclan con las expectativas y las experiencias
previas para estimar la "amenaza™ que plantean los proximos desafios. Luego de esta estimacion, se desencadenan
numerosas acciones de remediacion preventivas, calibradas frente a la amenaza percibida, para proteger la funcién
actual y futura, promoviendo asi la supervivencia.



Por lo tanto, la alostasis no es un conjunto especifico de condiciones homeostaticas estrictamente controladas que
deben defenderse, sino un conjunto de procesos de colaboracién que despliegan estratégicamente los recursos
para preservar la funcionalidad en un entorno impredecible y dinamicamente cambiante. En consecuencia, y en
contraste con el modelo de Selye, la alostasis reconoce que el imperativo neurobiolégico no es buscar la
permanencia homeostatica ("estabilidad a través de la constancia™), sino adelantarse sensiblemente y responder a
desafios emergentes mediante la implementacioén de compensaciones coordinadas en diferentes niveles de todo el
sistema (‘estabilidad a través del cambio') [24, 28].

3.3.1 Respuesta y carga alostéatica.

Cuando se perturba el estado alostético, una amplia gama de subsistemas neuroldgicos y biolégicos modulan
conjuntamente los resultados para acomodar las demandas planteadas. Sin embargo, las respuestas de
acomodamiento alostéticas drésticas o persistentes, imponen una carga: la carga alostatica [29]. Cuando se
producen de manera eficiente, las respuestas de acomodamiento alostaticas bien calibradas emergen
sensiblemente en respuesta a las perturbaciones actuales y anticipadas. Estas adaptaciones facilitan la adaptacion
positiva frente a una carga alostatica acumulada minima y mejoran la resiliencia frente a exposiciones de estrés
similares que se produzcan en el futuro. Por el contrario, cuando las respuestas alostaticas son inadecuadas,
abrumadoras o son activadas persistentemente, los cambios excesivamente acomodaticios conducen a la
acumulacion de carga alostéatica [28-30].

Aunqgue el peso de de la carga acumulada puede ser aliviado gradualmente, el legado de los ciclos repetitivos de
acomodacién persiste como vestigio residual de desgaste y degradacién neuro-plasticos. Inevitablemente, la
acumulacion progresiva de estos residuos incrustados plasticamente tiene consecuencias. Por lo tanto, la
acomodacion alostatica persistente o excesiva impulsa la acumulacion de carga, aumentando asi el desgaste y la
degradacion de la resiliencia frente a las futuras imposiciones alostéticas. Este desgaste neurobiol6gico progresivo
finalmente se manifiesta como una mezcla de deterioro psico-emocional, fisiolégico, neuroldgico, inmunoldgico
y/o conductual [30].

Por lo tanto, la teoria alostatica sugiere que cuando se plantean desafios, el organismo no desencadena
reflexivamente una respuesta GAS mediada biolégicamente, potenciada a través de las acciones aisladas de las
familias de mensajeros quimicos: las catecolaminas de Canon; Los glucocorticoides de Selye, cuando se esfuerza
por recuperar un conjunto de condiciones de estado estable teéricamente éptimas. Si no que redes enmarafiadas de
colaboradores nerviosos y bioldgicos orquestan respuestas concertadas, desplegando matrices de mediadores
sistémicos modulados a traves de vinculos de retroalimentacion (feedback) y de compensacion (feedforward) no
lineales densamente interconectados [29-31]. Por lo tanto, la alostasia, es el conjunto complejo de procesos
emocionales, fisiolégicos, inmunoldgicos y psicoldgicos integrados que colaboran intimamente para establecer un
nuevo conjunto de condiciones internas que se adapten mejor a las circunstancias actuales [26]. A través de estos
agiles mecanismos de adaptacion, se preserva la robustez funcional en una escala macro mediante la modulacion
conjunta, sinérgica y persistente en una escala micro. Un fenémeno que ha sido previamente y elocuentemente
descrito como "la bella paradoja de la aparente constancia, a pesar del cambio continuo” [32].

3.3.2 El cerebro como una glandula maestra

Selye imaginaba el estrés bioldgico como algo independiente del cerebro. La alostasis, por el contrario, posiciona
centralmente al cerebro como el 6rgano maestro responsable de orquestar todas las respuestas centrales y
periféricas a los desafios impuestos [27, 33]. Recientemente la rapida evolucién de las técnicas de neuroimagenes
ha validado esta afirmacion. Es importante destacar que las investigaciones contemporéneas demuestran que son
las regiones emocionales centrales del cerebro (sitios altamente evolucionados dentro de la amigdala y los
ganglios basales) las primeras en registrar el desafio y quienes median las respuestas de estabilizacion; y son las
primeras redes en exhibir desgaste neuro-plastico luego de una carga acumulada [30, 34].

En conjunto, estos modulos del cerebro medio funcionan como centros de procesamiento densamente
interconectados, que sirven para integrar la cognicidn, que desciende de las regiones corticales superiores, con la
informacidn sensorial que proviene de los centros periféricos y visuales. Tales ideas afirman que cuando un



cambio percibido en las circunstancias altera los estimulos sensoriales, este cambio es evaluado por el circuito de
procesamiento de la emocion (a lo largo de un continuo que va desde "benigno a amenazante™) y se produce una
resonancia emocional asociada al evento. Esta evaluacion emocional posteriormente ajusta los niveles circulantes
de neurotransmisores, neuromoduladores, neurohormonas y factores de crecimiento neuronal. Estos cambios
neuroguimicos localizados personalizan posteriormente la cascada de respuestas bioguimicas y hormonales aguas
abajo movilizados para hacer frente a la amenaza anticipada [30, 33, 35]. En esencia, la emocién adapta la
guimica de la respuesta de estrés al contexto percibido.

Por lo tanto, los hallazgos contemporaneos, demuestran que el primer mediador intensamente buscado desde hace
mucho tiempo no es un evento bioldgico, sino un cambio en la resonancia emocional impulsado por la
interpretacion de los eventos sensoriales y/o las circunstancias cognitivas [30]. Posteriormente esta evaluacion
emocional amplifica 0 amortigua las sensaciones y percepciones que se consideran inmediatamente relevantes
para la supervivencia, modulando de ese modo las conductas y los impulsos motrices. Fundamentalmente, estas
alteraciones neuroquimicas inducidas emocionalmente no estan directamente reguladas por la intensidad de los
estimulos impuestos, sino por la resonancia emocional que desencadena el evento inductor de estrés [28, 30, 33].
En consecuencia, aun cuando los factores estresantes parecen estar muy alejados de la significacion emocional,
por ejemplo la exposicion al frio o las reacciones de histamina inducidas por laboratorio, las respuestas biol6gicas
pueden ser facilmente moduladas y los tiempos de cicatrizacién dramaticamente extendidos o acortados,
simplemente manipulando el contexto emocional [36-38]. Desde esta perspectiva, la respuesta al estrés es, en su
nivel mas irreductible, una preparacion neurobioldgica sistémica promotora de la supervivencia para hacer frente
a la amenaza anticipada, impulsada por la evaluacién emocional.

Especificamente, en relacion con la teoria de la planificacion del entrenamiento, sin lugar a dudas, los desafios
mecanicos y energéticos impuestos por el entrenamiento fisico son los principales instigadores de la secuencia de
eventos neurales y bioldgicos que posteriormente producen las adaptaciones en la aptitud fisica. Pero,
fundamentalmente esta actualizacion contemporanea del paradigma de estrés de Selye revela que el conjunto de
adaptaciones iniciadas en respuesta al entrenamiento estdn fuertemente e intimamente entrelazadas con, y
moduladas por, influencias psico-emocionales de fondo (Figura 1).

Imposed mechanical Perception of Central Peripheral Modulation of
training stimuli challenge, threats Allostatic Allostatic adaptive stimulus
and competencies accommodation accommodation

J

Emotional resonance= Resonancia emocional
Bio chemistry calibrated to perceived challenge= Bioquimica calibrada para un desafio percibido
Changing sensory feedback= Cambiar la retroalimentacion sensorial
Adjusted downstream bio-chemical environment= Ajuste del ambiente bioquimico aguas abajo
Imposed mechanical training stimuli= Estimulo de entrenamiento mecanico impuesto
Perception of challenge, threats and competencies= Percepcion de desafios, amenazas y capacidades
Central Allostatic accomodation= Adaptacién Central alostatica
Peripheral Allostatic accomodation= Adaptacién periférica alostatica
Modulation of adaptative stimulus= Modulacion del estimulo adaptativo

Figura 1 Traduccion de estimulos mecéanicos a respuesta adaptativa



4 Estrés y resultados deportivos: la evidencia

4.1 Estrésy lesiones

La evidencia existente respalda que existe una fuerte asociacion entre el estrés general de la vida y las lesiones
relacionadas con los deportes. Un reciente metaanalisis, por ejemplo, concluyé que un historial previo de gran
estrés psico-emocional era un fuerte factor de prediccion de la aparicion de lesiones y observd relaciones
significativas entre los rasgos de personalidad predisponentes al estrés y los resultados de entrenamiento
negativos [39]. De manera similar, los rasgos como la "culpa" y el "perfeccionismo™ que acentlan el estrés
contribuyeron significativamente con una mayor probabilidad de lesién [40, 41]; al igual que la influencia
corrosiva de la acumulacion de "molestias diarias" [39, 42] y periodos de alto estrés académico durante la
temporada de fatbol de élite de la universidad [43]. Del mismo modo, los atletas con una elevada ansiedad
pretemporada tenian mas probabilidades de lesionarse que sus pares menos ansiosos [44] y, después de una lesion
deportiva el mayor estrés psico-emocional disminuia la efectividad de los procesos vinculados al regreso al juego
[45, 46].

4.2 Estrés y rendimiento

En el ambito médico, una extensa literatura demuestra que el estrés excesivo de la vida influye negativamente en
las variables asociadas a la salud [47]. Dentro de los contextos de entrenamiento deportivo, una creciente base de
evidencia demuestra las consecuencias perjudiciales que tienen los antecedentes de estrés, el elevado nivel de
estrés en la vida diaria y/o la predisposicién personal a una elevada reactividad frente al estrés sobre el
entrenamiento y sobre los resultados de rendimiento [40, 42, 45]. Como ejemplo: investigaciones recientes
demuestran que la baja resiliencia frente al estrés afecta las adaptaciones al entrenamiento cardiovascular y al
entrenamiento de la potencia maxima [48]; los altos niveles de estrés psico-emocional auto-percibido disminuyen
las adaptaciones positivas de la aptitud que se obtienen luego de de intervenciones de entrenamiento altamente
controladas [43, 48]; y el elevado estrés psico-emocional afecta los resultados del entrenamiento en triatletas
altamente entrenados [49]. Ademas, la economia de la carrera se vio afectada durante periodos prolongados
después de acontecimientos de vida significativamente estresantes [50], y un estrés elevado impidié mejoras de
entrenamiento y la recuperacion muscular después del ejercicio de resistencia [51, 52].

En resumen, la evidencia creciente refleja que la acumulacidn excesiva de estrés originado por diferentes fuentes
regula de diversas maneras el sistema inmune, la coordinacion motora, la cognicion, el estado de animo, el
metabolismo y la salud hormonal; disminuyendo asi la adaptacion positiva, el rendimiento deportivo y
aumentando el riesgo de lesion afectando negativamente la recuperacion [41]. En consecuencia, las poblaciones
deportivas que estan expuestas a un estrés excesivo y/o predispuestas constitucionalmente a una alta reactividad
frente al estrés parecen particularmente vulnerables a la extensa familia de sindromes relacionados con el estrés
caracterizados por sobre-entrenamiento, bajo rendimiento, sobre wuso, agotamiento, fatiga cronica,
inmunosupresion y sintomas similares a la depresion.

4.3 Estado psico-emocional como variable de entrenamiento

A medida que crece la investigacion que demuestra las consecuencias negativas del estrés cronico elevado,
también lo hace la evidencia que demuestra el impacto de la manipulacion emocional aguda sobre los resultados
del entrenamiento. Por ejemplo: los estados psico-emocionales manipulados visualmente alteraron los niveles
hormonales y los resultados posteriores al entrenamiento de la fuerza en varones altamente entrenados [53]; la
imposicion de una carga emocional adicional previa al entrenamiento aument6 el esfuerzo percibido y disminuyd
el rendimiento fisico en atletas competitivos [54-56]; y el incremento en la ansiedad afect6 la precision de las
habilidades deporte especificas [57].

De manera més positiva, los beneficios promotores de la salud que tienen las intervenciones para aliviar el estrés
tienen una cantidad abrumadora de respaldo en la literatura médica [58]. Mas especificamente, la evidencia cada
vez es mayor en relacién con la adaptacion al entrenamiento y los contextos relacionados con las lesiones.
Investigaciones recientes, por ejemplo, demuestran que las estrategias de prevencidén que moderan el estrés psico-



emocional pueden reducir exitosamente las tasas de lesiones [39] y respaldan la conjetura de que las expectativas
positivas mejoran los resultados del entrenamiento [59]. Ademas, las intervenciones de regulacion emocional
redujeron las consecuencias negativas de la acumulacién de estrés en los corredores de fondo, y se sugirié que
I6gicamente mejorarian las adaptaciones cardiovasculares después del entrenamiento de resistencia [60, 61].

5 Implicaciones Aplicadas: Disefiando una Nueva Realidad de Planificacion

El paradigma de periodizacion se basa en la suposicién implicita de que los pardmetros de carga mecénica afectan
directamente las adaptaciones bioldgicas al entrenamiento. Las ensefianzas de periodizacion refuerzan
continuamente esta afirmacion, tal como se refleja en declaraciones recientes que sugieren, por ejemplo, que “el
estrés homeostatico general de una sesion de ejercicio esta determinado por la interaccion de factores tales como
la intensidad y la duracion del ejercicio” [62]. Esta perspectiva, incuestionablemente, contiene una "verdad"
superficial, pero sigue siendo incompleta. Los factores estresantes del entrenamiento mecanico se comportan
como el principal estimulo para las adaptaciones de la aptitud fisica, pero no son los Unicos que la impulsan. En
cambio, los factores de estrés que se imponen durante el entrenamiento se filtran a través de una secuencia de
complejos filtros modificadores que interactlan entre si antes de manifestarse finalmente como respuestas de
aptitud. Algunos de estos filtros, herencia genética, antecedentes de entrenamiento y estado nutricional son
ampliamente reconocidos. Sin embargo, el fundamento y la evidencia que presentamos aqui sugieren la existencia
de una capa adicional de consideraciones psico-emocionales menos reconocidas que, aunque de origen no
bioldgico, influyen significativamente en las adaptaciones bioldgicas al entrenamiento.

En conjunto, estas influencias moduladoras interactlan para dar forma a un terreno adaptativo personalizado
Unico, sobre el cual se superponen los factores estresantes del entrenamiento mecanico (Figura 1). Este paisaje
adaptativo multidimensional asegura que las respuestas al entrenamiento sean profundamente personalizadas para
cada individuo en funcién de sus rasgos, historia y contextos neurofisiolégicos y psico-emocionales actuales
(Figura 2). La naturaleza altamente individualizada de la adaptacion al entrenamiento se refleja en hallazgos
aparentemente contradictorios que demuestran que:

(1) Cuando las respuestas de aptitud fisica son analizadas a nivel interindividual, los participantes que
implementan programas estructurados similares suelen presentar adaptaciones al entrenamiento muy variables
[63-65]

(2) Aun cuando las adaptaciones grupales promedio se comparan siguiendo programas de entrenamiento
estructurados de manera diferente, las respuestas entre los grupos generalmente siguen siendo equivalentes [66-
68].
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Mechanical training stress= Entrenamiento de la tension mecanica

Genetic inheritance= Herencia genética

Personal predispositions and traits= Predisposicion y rasgos personales

Stress history and resilience= Antecedentes de estrés y resiliencia

Prior training and injury history= Entrenamiento previo e historial de lesiones

Current stress status= Nivel de estrés actual

Incluyendo:

Psycho emotional state=- Estado psico-emocional

Cognitive state= - Estado cognitivo

Environmental stressors=- Estresores ambientales

Residual fatigue=- Fatiga residual

Nutritional factors= - Factores nutricionales

The personalization of training adaptations= Personalizacion de las adaptaciones al entrenamiento
Figura 2: Filtros biol6gicos y no bioldgicos que personalizan la respuesta al estrés inducida por el entrenamiento

Estos hallazgos superficialmente paraddjicos solo tienen sentido cuando son puestos en contexto en contra de la
variabilidad adaptativa, extensa, interindividual y multidimensional que se evidencia cuando conjuntos de seres
humanos realizan ejercicio fisico. Esta racionalizacién destaca la inutilidad de las discusiones que se observan en
gran parte de las informaciones publicadas sobre periodizaciones, a través de las cuales los defensores de las
plantillas de periodizacion especificas reclaman superioridad sobre otros modelos de planificacion tedricos [69-
71]. Sin embargo, la afirmacién de que existe un "mejor" marco de periodizacion universal solo es sostenible si
los seres humanos respondieran al estrés de entrenamiento impuesto siguiendo trayectorias predecibles, en marcos
de tiempo generalizados y conforme a relaciones de dosis/respuesta predecibles. En el pasado, las teorias de Selye
fueron citadas para apoyar tal conjetura. La evidencia contemporéanea, sin embargo, demuestra claramente que
esta posicion ya no es légicamente defendible.

5.1 Estrés, emocién y los problemas de medicion

El estrés psico-emocional es un fendmeno intrinsecamente neblinoso que surge después de la integracion de los
estimulos nerviosos y bioldgicos que se fusionan bajo la influencia de factores genéticos, perceptuales,
experienciales y situacionales. Al igual que con muchos términos versatiles utilizados indiscriminadamente en las
conversaciones cientificas y en las discusiones diarias, no existe una Unica definicion universalmente aceptada de
"estrés". El problema no es que el término no tenga un significado claro, sino que tenga diferentes significados en
diferentes contextos [72]. Esta ambigiiedad de definicion, junto con la compleja neurobiologia que sustenta el
fendmeno del estrés, asegura que no existe una Unica medicion de referencia o "gold standard" del estrés [73].

Sin embargo, muchas evaluaciones subjetivas que se utilizan frecuentemente en contextos deportivos, como los
cuestionarios formales y/o los parametros de autoevaluacion, reflejan efectivamente las facetas del estado psico-
emocional, y nos permiten obtener una imagen instantanea parcial del estrés que se estd experimentando. De
forma similar, como la actividad del sistema nervioso auténomo es un importante regulador del estado emocional,
la variabilidad de la frecuencia cardiaca, una estimacion objetiva de la funcién del sistema nervioso auténomo,
proporciona un indicador orientado biologicamente de las condiciones actuales de estrés [74]. También vale la
pena considerar la informacion que se obtiene a partir de procesos mas informales, tales como la evaluacion que
puede hacer un entrenador experimentado observando el comportamiento del atleta o mediante el dialogo
entrenador-atleta. Aunque cada uno de estos flujos de datos es inevitablemente defectuoso, todos aportan un
fragmento de informacion relevante enfocado de forma diferente. Consecuentemente, las evaluaciones objetivas,
subjetivas y basadas en la experiencia proporcionan un menu variado de opciones de evaluacion, que pueden
personalizarse de manera flexible para ajustarse mejor a las limitaciones situacionales especificas que se enfrentan
en cualquier contexto de entrenamiento.

5.1.1 Distinguir entre informacién y percepcion
No hay duda que la proliferacion de las nuevas tecnologias de evaluacion emergentes tiene el potencial de



informar la practica de planificacion, pero también presenta distracciones y desafios. La clave de estos desafios es
nuestra tendencia natural a priorizar pardmetros de medicion que sean facilmente medibles (como pesos, tiempos,
frecuencia cardiaca, velocidades y distancias), a costa de restar importancia a los pardmetros que no pueden ser
cuantificados facilmente (como el estado psico-emocional, la carga cognitiva, las creencias y las expectativas). En
Gltima instancia, tal como se afirma en la famosa cita comUnmente atribuida al tedrico de los negocios Peter
Drucker, "lo que se puede medir, se puede manejar" [75]. Sin embargo, la posibilidad de medicién no refleja
directamente la importancia. El peligro subsiguiente es que desviamos desproporcionadamente la teoria del
entrenamiento hacia el "control" de las dimensiones fisicas facilmente medibles del entrenamiento, y descuidemos
indebidamente las consideraciones psico-emocionales que no pueden ser medidas empiricamente. El remedio méas
obvio para dicha miopia inducida por la medicion, es la claridad otorgada por un modelo conceptual que,
documentado por la vision cientifica contemporanea, esté 6ptimamente alineado con la realidad objetiva.

5.2 Reformulacién del problema de la planificacion del rendimiento

Notablemente y contrario al mensaje perpetuado dentro de la teoria de la periodizacion, el alcance de la evidencia
presentada aqui implica que el valor del plan de entrenamiento esta inseparablemente entrelazado con el conjunto
de percepciones, expectativas, asociaciones, dudas, preocupaciones y confidencias del atleta asociadas
implicitamente con ese plan . Estas consideraciones psico-emocionales, aunque sean ignoradas por la literatura
sobre periodizacion, influyen directamente en las adaptaciones al entrenamiento fisico. A pesar de esta
supervision convencional, dentro de la vasta bibliografia sobre ciencias del deporte ya existen algunas
recomendaciones para la préctica.

Tales ideas sugieren que deberiamos, por ejemplo, fomentar progresivamente la comprension del atleta sobre el
plan de entrenamiento, la creencia en el plan, la aceptacion del plan por parte del atleta, el “sentido de propésito” ,
“el sentido de pertenencia” y el “sentido de control” de los atletas asociado con el plan [76]. De manera similar,
debemos fomentar procesos de retroalimentacion formales e informales, y de esta manera posibilitar que los
atletas expresen opiniones, dudas y criticas sin confrontacién; debemos asegurar una retroalimentacion efectiva
entre el atleta y el entrenador, y tener en cuenta las sugerencias de los atletas para reducir la ambigiiedad y la
incertidumbre; y deberiamos educar a los entrenadores sobre la posible influencia en el incremento del estrés que
se origina debido a sus formas de liderazgo personal y estilos de gestién [77, 78]. Ademas, deberiamos fomentar
procesos de apoyo del entrenamiento, culturas de grupos de entrenamiento y dindmicas de equipo [79], ¥
deberiamos integrar estrategias que influyan positivamente en el estado de animo, las percepciones, la mentalidad,
las actitudes, la evaluacion de riesgos, la ansiedad, la confianza, las capacidades de afrontamiento y las
interpretaciones de desafios dentro del programa de entrenamiento [55-57].

Reconocer que el telén de fondo emocional es un regulador clave en la adaptacién al entrenamiento también
destaca los posibles beneficios de integrar intervenciones y rutinas pre-entrenamiento, disefiadas para calibrar con
precision el estado emocional con los objetivos de sesion que se plantean dentro de los procesos de entrenamiento
habituales. Fundamentalmente, del mismo modo en que apuntamos a las capacidades fisicas con un plan de
entrenamiento progresivo, podemos igualmente promover las capacidades deportivas de solidez y resistencia
emocional frente al estrés al programar desafios que fortalezcan progresivamente estas capacidades [80]. Tal
reformulacion filosofica enfatiza que la planificacion efectiva del entrenamiento va méas alla de simplemente
planificar empiricamente futuros parametros de carga mecanica. En consecuencia, nuestra vision de una
planificacion efectiva del entrenamiento deberia ir més allad de la mera prescripcion mecéanica de los futuros
parametros de entrenamiento, para considerar esta nueva realidad.

5.3 Recalibrando la teoria y la préactica: Entonces, ¢qué podemos hacer?

Logicamente, es necesario establecer un amplio marco de planificacién y acordar puntos de partida, puntos de
control y puntos de llegada. Sin embargo, dentro de este limitado boceto de planificacién, la evolucion del
entrenamiento puede ser impulsada de manera més productiva por la “informacion” sensible al tiempo recabada,
por “resultados de procesos” correctamente elaborados. Dichos procesos pueden ser subjetivos y/o objetivos; con
poca 0 mucha tecnologia; regulares u ocasionales, y pueden involucran niveles variables de contribuciones de
atletas/escuadrones. El disefio de tales procesos depende sensiblemente de variables especificas de la situacion



tales como: filosofia de entrenamiento, creencias y preferencias del entrenador/atleta, analisis de necesidades de
rendimiento, experiencia y educacion especifica sobre el entrenamiento del atleta, limitaciones logisticas,
limitaciones de recursos, frecuencia de comunicacion, aplicacion apropiada de las tecnologias disponibles y las
duras restricciones gque plantean los cronogramas de competicion (Figura 3).

Paradigma: Sistema de creencias filoséficas del equipo de
entrenadores, construido por la fusidn entre perspectivas
personales, analisis critico de la evidencia y analisis de las

Paradigm experiencias.

Proceso: Conjunto de procedimientos vinculados y disefiados
para seguir, analizar, revisar y obtener resultados relevantes
(por ejemplo; monitoreo subjetivo/objetivo de los datos, flujo
Process de comunicacién de retroalimentacion (feedback) y de
compensacion (feedforward) entre entrenadores, atletas y
equipos de apoyo, consultoria integral, informacion y
revision).

Plan Planificacién: Los detalles del entrenamiento surgen de la
influencia conjunta de los resultados de procesos, integrados
con el paradigma de entrenamiento y los complejos desafios
planteados por la los cronogramas de entrenamiento y de
logistica.

Paradigm= Paradigma; Process= Proceso; Plan=Plan
Figura 3: Detalle de planificacion como propiedad emergente del disefio del proceso

Por otra parte, mas all& de estos lineamientos generales, carecemos de reglas validadas empiricamente y contamos
con pocas pautas especificas. En cambio, nos enfrentamos a una serie de complejas compensaciones y
negociaciones. Por ejemplo, debemos navegar entre la rigidez de la planificacién, por un lado, y la carencia de
una direccion en el entrenamiento, por el otro. Necesitamos un marco de entrenamiento estructurado, pero que sea
flexible y tolerante al cambio. Necesitamos coherencia centrada en el objetivo, pero que a la vez permita realizar
correcciones de curso, uniformes y consistentes, en respuesta a la informacion que surge dindmicamente. La
variacion insuficiente (monotonia del entrenamiento) aumenta la probabilidad de obtener resultados negativos,
pero demasiada variacion dispersa la energia adaptativa y diluye las mejoras producidas por el entrenamiento
[69]. El cambio persistente impulsa la adaptacion positiva, pero los cambios repentinos elevan el riesgo de sufrir
lesiones [81]. Es necesario centrarse en las habilidades de movimiento especificas de un evento, pero una
especificidad excesiva acentta el desgaste estructural y aumenta la probabilidad de aparicion de sindromes de
sobreuso [82]. El esfuerzo debe estar equilibrado con la recuperacién. Debemos sopesar los beneficios deseados
contra riesgos inevitables.

A pesar de la suposicion implicita en la teoria de la periodizacién de que existe “una tinica mejor manera”, la
evidencia contemporanea demuestra convincentemente que no existen las soluciones formuladas generalizadas
para estos acertijos de planificacion. Sin embargo, podriamos argumentar que la teoria tradicional de
periodizacion es una influencia benigna, y que los principios de periodizacion solo deben ser interpretados como
utiles recomendaciones generalizadas. El contrapunto, sin embargo, es que la filosofia de periodizacién perpetla
un sistema de creencias fundado en un par de falsedades (ambas se remontan directamente a las interpretaciones
del trabajo seminal de Selye): la primera, la suposicién de que la adaptacion al ejercicio fisico sigue una
trayectoria genéricamente predecible; y la segunda, que los resultados biol6gicos del entrenamiento estan
directamente regulados por pardmetros del entrenamiento fisico.

5.3.1 El atractivo de los convenios y el beneficio de la duda
La confusa paradoja de la cognicion humana es que tomamos nuestras mejores decisiones, no cuando confiamos
en las suposiciones automatizadas basadas en reglas, sino cuando descubrimos incémodamente la novedad



inherente en toda situacion compleja [82]. Si esparcimos los supuestos de periodizacion sin criticarlos, debido a
alguna lealtad a la tradicion, entonces perpetuaremos una confianza errada en una realidad distorsionada.
Ciertamente, no cometeriamos un gran error al emplear cualquier plantilla de periodizacion en particular. Sin
embargo, es imperativo que tengamos en cuenta los errores 16gicos, los descuidos y las concepciones erroneas
implicitas en los fundamentos filoséficos de la periodizacion. Esta conciencia escéptica es una primera defensa
esencial contra la complacencia en la toma de decisiones que surge cuando nos sentimos arrullados por una falsa
sensacion de seguridad, por la comodidad persuasiva de la convencion y la atractiva, aunque ilusoria, legitimidad
cientifica de la filosofia de la periodizacion.

6 Conclusiones: una vision refinada para una nueva realidad

El fundamento que sustenta el paradigma de la periodizacion fue eminentemente razonable cuando se ponia en
contexto del escenario cultural y cientifico de principios y mediados del siglo XX. Un escenario dominado por la
I6gica lineal de la fisica newtoniana, el hombre de Descartes como metafora de la maquina y el enfoque
regimentado de planificacién modular, defendido por la doctrina de direccion cientifica de Frederick Winslow
Taylor [69]. La representacion de Selye del GAS como una respuesta biolégica predecible y genérica al estrés
mecanico impuesto encaja perfectamente con esta vision filosofica del mundo. Posteriormente, en nuestro afan
cultural de formular y justificar un modelo de planificacion integral, parece que compasivamente sobre
interpretamos una base de evidencia limitada a través de este filtro filosofico defectuoso.

Sin embargo, cuando se contextualiza a través de la lente privilegiada del conocimiento cientifico del siglo
veintiuno, queda claro que este sistema de creencias ya no es adecuado. El colapso de los fundamentos
conceptuales de la periodizacion deja un vacio, pero a la vez crea oportunidades para re evaluar la doctrina
convencional y para desarrollar perspectivas de planificacién del entrenamiento mas matizadas y perceptivas.
Como siempre, los bolsillos de la practica innovadora de coaching, tanto en el pasado como en el presente, ya han
incorporado las dimensiones de las recomendaciones que se mencionan aqui en la ética, el entorno y los sistemas
de entrenamiento de élite. Es importante destacar que, sin embargo, tales practicas, han sido impulsadas
principalmente por la intuicion y la experiencia del entrenador. Tales innovaciones, en consecuencia, se
encuentran fuera de los limites de la teoria de entrenamiento convencional y siguen siendo ignoradas en la
bibliografia sobre periodizacion. En cambio, dentro de esa bibliografia, insistimos en la presuncién cultural de
gue el entrenamiento fisico regula directa y predeciblemente la adaptacion bioldgica. Retratamos los esquemas
periodizados de cargas mecanicas descritas empiricamente como el epitome de la planificacion del entrenamiento
académicamente validado. Continuamos debatiendo el valor relativo de diferentes modelos de periodizacion, pero
no podemos someter los preceptos fundacionales de la periodizacion a la investigacion escéptica.

Esta racionalizacion no debe ser interpretada como un ataque a la tradicion. Las generaciones previas estaban
limitadas por los entornos informativos de su tiempo y sabiamente, deberiamos por supuesto, respetar y aprender
de aquellos gque nos precedieron. Sin embargo, no honramos el pasado cuando nos aferramos a la convencion
frente a la evidencia que prueba lo contrario. En consecuencia, nuestra intencién aqui, es simplemente resaltar que
el conjunto de suposiciones, presunciones y reglas implicitas en la teoria de la periodizacion se formulé bajo los
supuestos de una realidad tedrica que ya no es sostenible. En verdad, no existiria ninguna ruta de planificacion
optimizada pre determinable. Solo existe la exploracion documentada de un paisaje dindmicamente cambiante.
Una exploracién mejor guiada, no por reglas artificiales y decisiones automatizadas si no que mediante el
pensamiento critico, la experiencia examinada y la interpretacion imparcial de la evidencia evaluada a través de
una lente conceptual que refleje con precision la realidad fenomenoldgica.

6.1 Comentario final: busqueda de claridad conceptual

Dada la longevidad y la productividad editorial de la carrera de Selye, seria poco inteligente sugerir que sus
perspectivas eran inmutables o rigidamente dogmaticas. Es importante destacar que, sin embargo, los avances de
su temprana carrera fueron tan dominantes y tan ampliamente publicitados que la disidencia surgié lentamente, y



algo timidamente. Cuando la evidencia en su contra finalmente sobrepasé los umbrales de credibilidad, el campo
ingresé en lo que John Mason, el investigador al frente de la revuelta contra el dogma del estrés, describié como
"un prolongado periodo de estancamiento y confusién™ [18]. Sin embargo, de esta confusion surgié una mayor
claridad.

Sin lugar a dudas, el paradigma de Selye contenia muchas verdades parciales, pero su validez parcial no deberia
ocultar sus omisiones criticas. A medida que nos acercamos a la tercera década del siglo veintiuno, se incrementa
cada vez mas la desconexion de la doctrina de la periodizacion tanto con la visién académica como con la préactica
de entrenamiento progresivo. La resistencia al cambio no se debe a la falta de evidencia disponible, tal evidencia
existe; y tampoco a la falta de inteligencia de los entrenadores, que claramente existe. Por lo tanto la dominacion
restrictiva de la periodizacion se perpetla mediante una inercia cultural dependiente de la trayectoria. Una inercia
que establece que es més facil perseverar en los hébitos, de pensamiento y practica impuestos, que cortar el
cordén umbilical de la convencién y volver a imaginar un nuevo paradigma que se adapte mejor a las ideas
contemporaneas.

Para avanzar en este campo, nuestra tarea no es aceptar reflexivamente ni rechazar automaticamente la
convencion histérica. En cambio, el conocimiento de la naturaleza implicita de los fenémenos dependientes de la
trayectoria deberia alentarnos a examinar escrupulosamente las creencias arraigadas, a menudo apreciadas, para
poder distinguir mejor los mitos convenientemente simplistas de las verdades inconvenientemente complejas.
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