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Resumen: La halterofilia exige una planificacion precisa de cargas debido a la alta demanda
neuromuscular y técnica de los levantamientos olimpicos. El objetivo del estudio fue disefar y
validar, mediante juicio de expertos, un macrociclo de entrenamiento de halterofilia para atle-
tas universitarios de la Universidad Auténoma de Chihuahua orientado a la preparacién para
la Universiada Nacional. Se desarrollé una investigacion aplicada con enfoque metodolégico
mixto y alcance descriptivo valorativo. El macrociclo se estructuré como un modelo de pico
unico, organizado en fase preparatoria, fase precompetitiva competitiva y fase transitoria, ope-
racionalizado en mesociclos con objetivos diferenciados y progresién planificada de volumen
e intensidad. La validez de contenido se evalu6é mediante una consulta tipo Delphi modificada
de una sola ronda, estructurada y anénima, con participacion de diez especialistas en entrena-
miento de fuerza y halterofilia de México y Colombia, quienes valoraron nueve dimensiones
del programa mediante escala Likert de cinco puntos y aportaron observaciones cualitativas.
Se calcularon estadisticos descriptivos y el coeficiente V de Aiken. Los resultados mostraron
alta aceptacion del disefio, con sumatorias por item entre 37 y 46 sobre 50 y valores de V de
Aiken entre 0.80 y 1.00. El mayor consenso se registr6 en la congruencia estructural general del
macrociclo (V = 1.00), mientras que la menor concordancia relativa se observo en la duracion
de fases y la distribucion temporal entre microciclos. En conjunto, la evidencia respalda la
coherencia metodoldgica y pertinencia técnica del macrociclo para su aplicacion en halteristas
universitarios.

Palabras Clave: halterofilia; periodizacién; macrociclo; entrenamiento de fuerza; juicio de ex-
pertos; método Delphi; validez de contenido; V de Aiken; deportistas universitarios; puesta a
punto

Abstract: Olympic weightlifting requires precise load planning due to the high neuromuscular
and technical demands of the snatch and the clean and jerk. This study aimed to design and
validate, through expert judgment, a periodized weightlifting macrocycle for university ath-
letes from the Autonomous University of Chihuahua, targeting peak performance for the Na-
tional University Games. An applied study with a mixed-method approach and a descriptive
evaluative scope was conducted. The macrocycle followed a single-peak model and was orga-
nized into a preparatory phase, a precompetitive competitive phase, and a transitional phase,
operationalized through mesocycles with differentiated objectives and a planned progression
of volume and intensity. Content validity was assessed using a modified single-round Delphi-
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style consultation, structured and anonymous, with the participation of ten specialists in
strength training and weightlifting from Mexico and Colombia, who rated nine program di-
mensions using a five-point Likert scale and provided qualitative feedback. Descriptive statis-
tics and Aiken’s V coefficient were computed. Results indicated high overall acceptance, with
item sums ranging from 37 to 46 out of 50 and Aiken’s V values between 0.80 and 1.00. The
highest consensus was observed for overall structural congruence (V =1.00), whereas relatively
lower agreement emerged for phase duration and temporal distribution between microcycles.
Overall, findings support the methodological coherence and technical relevance of the macro-
cycle for implementation in university weightlifters.

Keywords: weightlifting; periodization; macrocycle; strength training; expert judgment; Del-
phi method; content validity; Aiken’s V; university athletes; tapering
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Introduccion

La halterofilia es una disciplina de fuerza potencia caracterizada por la eje-
cucion de los levantamientos olimpicos, arranque y envion, gestos técnicos
multiarticulares de cuerpo completo realizados a altas velocidades bajo eleva-
das exigencias neuromusculares (Garhammer, 1980; Garhammer, 1993; Storey
& Smith, 2012). El rendimiento competitivo depende de la interaccion inte-
grada entre la fuerza maxima, la tasa de desarrollo de la fuerza, la velocidad
de aplicacion de la fuerza y la estabilidad técnico postural en posiciones bio-
mecanicamente complejas (Aagaard et al., 2002; Suchomel et al., 2015;
Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Esta interaccion exige una planificacion precisa
de las cargas y una progresion técnico condicional rigurosamente estructurada
(Storey & Smith, 2012; Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Variaciones minimas en la
dosificacion del entrenamiento pueden impactar de manera significativa la ex-
presion de la potencia y la eficiencia mecanica del levantamiento, asi como la
consistencia técnica bajo condiciones de fatiga (Garhammer, 1993; Stone et al.,
2021).

La halterofilia mexicana ha demostrado capacidad para generar resultados
relevantes en el escenario olimpico, incluyendo una medalla de oro en Sidney
2000 y medallas de bronce en Beijing 2008, Londres 2012 y Tokio 2020, ademas
de participaciones recientes con posiciones competitivas en Paris 2024 (Datos
Duros, s. £.). Estos antecedentes consolidan a la disciplina como un referente
del deporte nacional y evidencian la necesidad de fortalecer los procesos de
desarrollo y especializacion en etapas formativas intermedias. El ambito uni-
versitario representa un eslabdn estratégico dentro de este proceso, al
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funcionar como transicion entre la etapa juvenil y el alto rendimiento absoluto
(Storey & Smith, 2012; Keogh & Winwood, 2017).

La optimizacion del rendimiento en halterofilia se sustenta en la periodi-
zacion del entrenamiento como proceso metodologico orientado a organizar
sistematicamente el volumen, la intensidad, la frecuencia y la especificidad del
estimulo a lo largo del ciclo competitivo (Bompa & Buzzichelli, 2019; Haff &
Triplett, 2016; Stone et al., 2021). Este enfoque permite inducir adaptaciones
neuromusculares dirigidas y alcanzar el pico de forma en el evento principal
(Bompa & Buzzichelli, 2019; Haff & Triplett, 2016; Kiely, 2018). En la literatura
especializada se describen modelos de macrociclo orientados a competencia
que progresan desde fases de mayor volumen e intensidad moderada hacia
etapas de intensificacion especifica y puesta a punto, reduciendo progresiva-
mente el volumen e incrementando la especificidad técnico-competitiva con-
forme se aproxima la competencia objetivo (Bosquet et al., 2007; Mujika & Pa-
dilla, 2003; Pistilli et al., 2004; Suchomel et al., 2015). Esta légica responde a
principios de sobrecarga progresiva, especificidad y control de la fatiga acu-
mulada, fundamentales en deportes de fuerza potencia (Issurin, 2008; Stone et
al., 2021; Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

En el presente estudio se adopté un modelo de periodizacion de macroci-
clo tinico, alineado a la competencia principal universitaria (Bompa & Buzzi-
chelli, 2019; Stone et al., 2021). La estructura se organizo bajo una secuencia
preparatoria, competitiva y transitoria, operacionalizada mediante mesociclos
con objetivos diferenciados (Haff & Triplett, 2016; Kiely, 2018). La fase prepa-
ratoria, subdividida en general y especifica, se oriento al desarrollo de la base
morfofuncional, el fortalecimiento estructural y el refinamiento técnico progre-
sivo (Bompa & Buzzichelli, 2019; Suchomel et al., 2015). La fase precompetitiva
y competitiva se destiné a la intensificacion de cargas, el aumento de la especi-
ticidad y el control estratégico de la fatiga, incorporando una puesta a punto
para maximizar la expresion del rendimiento (Bosquet et al., 2007; Mujika &
Padilla, 2003; Pistilli et al., 2004). Finalmente, la fase transitoria se dirigi6 a la
recuperacion fisiologica y psicologica posterior al evento principal (Bompa &
Buzzichelli, 2019; Haff & Triplett, 2016). Esta arquitectura permite una distri-
bucion racional de los estimulos y una progresion coherente en la relacion vo-
lumen intensidad, ajustada al calendario competitivo y a las demandas del
gesto técnico (Haff & Triplett, 2016; Stone et al., 2021; Zatsiorsky & Kraemer,
2006).

La planificacion en poblacion universitaria exige considerar condicionan-
tes adicionales que pueden modificar la tolerancia a la carga, tales como exi-
gencias académicas, disponibilidad horaria, recuperacion insuficiente y varia-
bilidad en la adherencia al programa (Kiely, 2018; Lorenz et al., 2015). Estas
variables influyen directamente en la capacidad adaptativa y obligan a equili-
brar estimulo y recuperacion para evitar acumulacion disfuncional de fatiga y
preservar la calidad técnica del levantamiento (Haff & Triplett, 2016; Mujika &
Padilla, 2003). En halterofilia, donde la precision biomecanica es determinante,




desviaciones minimas pueden comprometer tanto el rendimiento como la in-
tegridad estructural del atleta (Storey & Smith, 2012; Keogh & Winwood, 2017).

En el entorno universitario, los macrociclos suelen disefiarse bajo el criterio
exclusivo del entrenador responsable, sin procedimientos formales de revision
externa o validacion metodologica (Kiely, 2018). Esta practica limita la detec-
cidén temprana de inconsistencias estructurales, como distribucién inadecuada
de fases, incongruencias en la relacién volumen intensidad o secuenciacién de-
ficiente de contenidos técnico-condicionales (DeWeese et al., 2015; Stone et al.,
2021). La validacion de contenido mediante juicio de expertos constituye una
estrategia metodoldgica que permite fortalecer la coherencia interna, la perti-
nencia técnica y la aplicabilidad del programa antes de su implementacion (Ai-
ken, 1985; Pedrosa et al., 2013; Reguant-Alvarez & Torrado-Fonseca, 2016).

Aunque la periodizacion del entrenamiento cuenta con amplio sustento
tedrico en deportes de fuerza-potencia, existe escasa evidencia aplicada sobre
la validacion formal de macrociclos disefiados especificamente para halteristas
universitarios antes de su implementacion. En este contexto, los programas
suelen estructurarse a partir del criterio del entrenador, sin procedimientos sis-
tematicos de revision externa que permitan detectar inconsistencias en la du-
racion de fases, la distribucion de cargas y la secuenciacion de contenidos téc-
nico-condicionales. Esta brecha justifica la necesidad de disefiar y validar un
macrociclo orientado al contexto competitivo universitario.

El objetivo del presente estudio fue disenar y validar, mediante juicio de
expertos, un macrociclo de entrenamiento de halterofilia para atletas universi-
tarios de la Universidad Autonoma de Chihuahua (UACH), orientado a la pre-
paracion para la Universiada Nacional (UN).

Métodos

Se desarroll6 una investigacion aplicada con enfoque metodologico mixto
y alcance descriptivo valorativo, dirigida al disefio y validacion de un macro-
ciclo de entrenamiento de halterofilia para el equipo representativo de la
UACH.

El disefio del macrociclo se fundamento en los principios de la periodiza-
cién del entrenamiento deportivo, organizando volumen, intensidad, frecuen-
cia y especificidad con el proposito de inducir adaptaciones dirigidas y alcan-
zar el pico competitivo (Bompa & Buzzichelli, 2019; Haff & Triplett, 2016; Stone
et al., 2021; Zatsiorsky & Kraemer, 2006). La estructura adoptada correspondio
a un macrociclo de pico tnico dividido en fase preparatoria, fase precompeti-
tiva competitiva y fase transitoria, siguiendo modelos aplicados en halterofilia
(Pistilli et al., 2004; Storey & Smith, 2012).

La validez de contenido se realizo mediante juicio de expertos con la par-
ticipacion de diez especialistas en entrenamiento de fuerza y halterofilia pro-
cedentes de México y Colombia. La conformacion del panel se llevo a cabo




mediante un muestreo intencional, priorizando la competencia técnica, la tra-
yectoria profesional y la experiencia especifica en la planificacion, disefio, eva-
luacion y aplicacion de programas de entrenamiento orientados a deportes de
fuerza-potencia. Como criterios de inclusion se considero: a) experiencia com-
probable en el diseno, evaluacién o implementacion de planes de entrena-
miento en halterofilia o disciplinas afines; b) trayectoria en la preparacion de
atletas universitarios, federados o de alto rendimiento; y c) disponibilidad para
valorar de manera independiente el macrociclo propuesto. Todos los especia-
listas contaban con antecedentes profesionales acordes con los requerimientos
metodologicos para estudios de validacion de contenido, lo que permitio sus-
tentar la pertinencia del panel desde una perspectiva teorica y aplicada (Pe-
drosa et al., 2013; Reguant-Alvarez & Torrado-Fonseca, 2016).

La variable objeto de anadlisis fue el macrociclo de entrenamiento, enten-
dido como una estructura periodizada integrada por fases diferenciadas y una
distribucion planificada del volumen, la intensidad y la frecuencia. Su evalua-
cién se llevd a cabo mediante valoraciones ordinales en una escala Likert de
cinco puntos, complementadas con observaciones cualitativas orientadas a
analizar la pertinencia, la coherencia estructural y la aplicabilidad de la pro-
puesta (Aiken, 1985; Pedrosa et al., 2013).

Para ello, se disefid un cuestionario digital conformado por nueve items,
valorados en una escala Likert de cinco puntos (1 = minimo, 5 = maximo), con
el propdsito de examinar la pertinencia, la coherencia estructural y la aplicabi-
lidad del macrociclo. Asimismo, se incorpord un apartado de observaciones
cualitativas destinado a registrar sugerencias de ajuste.

El procedimiento consisti6é en una consulta estructurada y anénima de una
sola aplicacidn, siguiendo la légica del método Delphi modificado, caracteri-
zado por la consulta estructurada, el anonimato y la retroalimentacion contro-
lada (Reguant-Alvarez & Torrado-Fonseca, 2016). En esta tnica aplicacidon se
delimito el problema de investigacion, se definieron las dimensiones evaluadas
y se conformé el panel de expertos (Reguant-Alvarez & Torrado-Fonseca,
2016). La valoracion se realizd mediante un cuestionario digital, el cual incluyé
la evaluacion de la duracion de cada fase, la congruencia entre volumen e in-
tensidad, la distribucion entre microciclos, la inclusion de semanas de des-
carga, la identificacion del modelo, la duracion de los mesociclos, la frecuencia
semanal, la distribucion global de cargas para prevenir el sobreentrenamiento,
asi como la claridad y alcanzabilidad de los objetivos (Reguant-Alvarez & To-
rrado-Fonseca, 2016; Robles Pastor, 2018).

Las respuestas se emitieron de manera individual y anonima. Se calcularon
estadisticos descriptivos y el coeficiente V de Aiken para estimar la validez de
contenido (Aiken, 1985; Robles Pastor, 2018). Las observaciones cualitativas
permitieron realizar ajustes en la duracion de subfases y en la secuenciacion de
microciclos sin modificar la arquitectura general del modelo (Kiely, 2018; Pe-
drosa et al., 2013).




Resultados

La validaciéon del macrociclo de entrenamiento (Anexo 1) se realizo me-
diante un método Delphi modificado de una sola aplicacion, en el que diez
expertos valoraron nueve dimensiones estructurales del programa a través de
una escala Likert de cinco puntos, donde 1 correspondi6 al valor minimo y 5 al
valor maximo (Reguant-Alvarez & Torrado-Fonseca, 2016).

Los resultados mostraron una alta aceptacion global del disefio. La suma-
toria de puntuaciones por item oscilé entre 37 y 46 puntos, sobre un maximo
posible de 50, lo que indica elevados niveles de acuerdo interjueces. El coefi-
ciente V de Aiken presentd valores comprendidos entre 0.80 y 1.00, superando
el punto de corte de 0.80 recomendado para considerar adecuada la validez de
contenido en estudios con diez jueces (Aiken, 1985; Robles Pastor, 2018). Los
resultados detallados se presentan en la Tabla 1.

El mayor consenso se registré en la congruencia estructural general del
macrociclo, con un valor de V igual a 1.00, lo que indica acuerdo practicamente
unanime respecto a la coherencia interna del modelo. Los items relacionados
con la estructura por fases, la distribucion global de volumen e intensidad y la
prevencion del sobreentrenamiento alcanzaron valores de V iguales o superio-
res a 0.90, reflejando alta representatividad y pertinencia del diseno (Haff &
Triplett, 2016; Stone et al., 2021).

Las medias por item oscilaron entre 3.7 y 4.6 puntos. Las valoraciones mas
elevadas correspondieron a la claridad de los objetivos y a la organizacion ge-
neral del programa, con medias entre 4.4 y 4.6 y desviacion estandar de 0.6, lo
que indica consistencia en la percepcion de adecuacién metodologica. Los
items vinculados con la duracion especifica de algunas fases y con la distribu-
cién temporal entre microciclos presentaron medias entre 3.7 y 3.9 y desviacio-
nes estandar de hasta 1.3, evidenciando mayor dispersion en las valoraciones
y menor consenso relativo (Kiely, 2018; Lorenz et al., 2015).

El andlisis de frecuencias indicd que, en la mayoria de los items, las cate-
gorias alto y maximo concentraron entre 70 % y 100 % de las respuestas. La
estructura general por fases obtuvo 100 % de acuerdo en niveles altos o maxi-
mos. En cambio, la adecuacién del espacio entre microciclos y la inclusion de
semanas de descarga mostraron una distribucion mas heterogénea, con presen-
cia de valoraciones medias, lo que condujo a revisar estos componentes (Bos-
quet et al., 2007; Mujika & Padilla, 2003; Winwood et al., 2023).

El coeficiente de variacion presento valores entre 0.10 y 0.30, lo que indica
estabilidad en las respuestas y consistencia en el juicio experto. Los valores mas
elevados se registraron en los items relacionados con la duracion de fases y el
ajuste temporal, identificados como los principales puntos de discusion técnica
(Kiely, 2018; Stone et al., 2021).




La combinacién de medias elevadas, baja dispersion en la mayoria de los
items y coeficientes V de Aiken superiores al umbral recomendado aporta evi-
dencia de validez de contenido del macrociclo disefiado (Aiken, 1985; Pedrosa
et al., 2013; Robles Pastor, 2018). Los comentarios cualitativos permitieron rea-
lizar ajustes especificos en la duracion de determinadas subfases y en la secuen-
ciacidon de microciclos, sin modificar la estructura central del modelo.

Los resultados respaldan la coherencia metodolodgica y la pertinencia téc-
nica del macrociclo para su aplicacion en halteristas universitarios en prepara-
cién hacia la competencia principal.

Tablas

El macrociclo de halterofilia disefiado para el equipo representativo de la
UACH, orientado a la preparacién rumbo a la UN, fue sometido a revision y
validacion por expertos con el fin de optimizar el rendimiento competitivo de
los atletas. La evaluacion contemplo nueve items: (1) duracion de cada fase; (2)
congruencia entre volumen e intensidad; (3) distribucion entre microciclos; (4)
inclusidon de semanas de descarga; (5) identificacion del modelo de macrociclo;
(6) duracion de los mesociclos; (7) frecuencia semanal de sesiones; (8) distribu-
cion global del volumen, la intensidad y la frecuencia para prevenir el sobre-
entrenamiento; y (9) claridad y alcanzabilidad de los objetivos. Los resultados
de esta validacion se presentan en la Tabla 1.

Tabla 1

Resultados de validacion del macrociclo
Resultados de
la evaluacion

[tem T[tem Tftem TItem Item Item Item Item Item

2 3 4 5 6 7 8 9

por expertos
Experto 1 4 4 4 5 5 5 5 5 4
Experto 2 4 4 4 5 . 5 4 4 4
Experto 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Experto 4 4 5 4 4 4 4 4 4 4
Experto 5 3 2 3 4 2 4 3 4 2
Experto 6 4 3 2 3 5 3 4 3 4
Experto 7 5 5 4 5 5 5 5 5 5
Experto 8 4 5 3 5 4 5 5 5 5
Experto 9 5 2 3 4 4 5 3 2 1
Experto 10 5 4 5 4 4 5 5 5 4
Sumatoria 43 39 37 44 38 46 43 42 38

V de Aiken 0.9 0.8 0.8 0.9 0.8 1.0 0.9 09 0.8
1= minimo; 2= bajo; 3= medio; 4= alto; 5= mdximo; .= ausencia de respuesta del experto 2 en el item
5.




Con la finalidad de determinar la validez de contenido del macrociclo de
entrenamiento, se realizd un proceso de evaluaciéon mediante el juicio de ex-
pertos, utilizando el coeficiente V de Aiken. Este procedimiento permiti6 cuan-
tificar el grado de pertinencia de los items que conforman el macrociclo, a partir
de las valoraciones emitidas por los jueces expertos. Los resultados obtenidos
se presentan en la Tabla 2.

Tabla 2

Estadisticas descriptivas de los items

ftem ftem ftem ftem ftem ftem ftem ftem ftem

Resultado
1 2 3 4 5 6 7 8 9
DE 0.6 1.0 0.9 0.6 0.9 0.6 0.8 1.0 1.3
MEDIA 4.3 3.9 3.7 4.4 4.2 4.6 4.3 4.2 3.8
CcvV 0.1 0.3 0.2 0.1 0.2 0.1 0.1 0.2 0.3

DE= desviacion estindar; MEDIA= promedio de respuestas; CV= coeficiente de variacion

Figuras

En la Figura 1 se observa que el 50 % de los jueces expertos manifestd
acuerdo con la duracion asignada a cada fase del macrociclo, lo que indica una
aceptacion moderada del cronograma propuesto.

Figura 1
Adecuacion de la duracion de cada fase del macrociclo
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La Figura 2 se observa que los jueces expertos consideran congruente la
relacién entre el volumen y la intensidad del programa, lo que evidencia una
adecuada dosificacion de las cargas a lo largo del macrociclo.

Figura 2
Congruencia entre el volumen e intensidad del programa
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La Figura 3 se observa que los jueces expertos presentaron valoraciones
divididas respecto al espacio entre microciclos; si bien algunos lo consideran
adecuado, la mayoria lo percibe como parcialmente factible, lo que sugiere la
necesidad de realizar ajustes en los tiempos de recuperacion del programa.

Figura 3
Adecuacion en espacio entre microciclos
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La Figura 4 se observa una valoraciéon moderada respecto a la inclusion de
semanas de descarga; aunque algunos jueces expertos las consideran apropia-
das, se identifica margen para realizar ajustes en la programacion que permitan
garantizar una recuperacion efectiva.

Figura 4
Evaluacion de semanas de descarga
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La Figura 5 se observa que la mayoria de los jueces expertos identifico co-
rrectamente los tipos de macrociclos, lo que refleja una comprension general
del modelo propuesto; sin embargo, se registr6 una valoracion discrepante por
parte de uno de los evaluadores.

Figura 5
Identificacion de macrociclo
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La Figura 6 se observa una valoracién mayormente positiva respecto a la
duraciéon del mesociclo, lo que sugiere que el tiempo planificado resulta ade-
cuado para alcanzar los objetivos propuestos; no obstante, algunos jueces ex-
pertos identifican margen de mejora.

Figura 6
Duracién del Mesociclo para cumplir objetivos del atleta
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En la Figura 7 se observa que la mayoria de los jueces expertos coincidid
en que la frecuencia semanal de sesiones es adecuada; sin embargo, una mino-
ria consider6 que podria ajustarse para optimizar el proceso de entrenamiento
del atleta.

Figura 7
Adecuacion en el niimero de sesiones por semana para lograr objetivos
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La Figura 8 se observa que la mayoria de los jueces expertos coincidi6 en
que la distribucién de la intensidad, el volumen y la frecuencia es adecuada
para prevenir el sobreentrenamiento; no obstante, algunos sefialaron que po-
dria requerir ajustes.

Figura 8
Distribucion de intensidad, volumen y frecuencia adecuados para evitar el sobreen-
trenamiento

6

2

1(10 %) 1(10 %) 0{0%)
0
1 2

1= Minimo 2 = Bajo 3= Medio 4 = Alto 5= Mdximo

La Figura 9 se observa que los jueces expertos consideran que los objetivos
planteados son medibles y alcanzables dentro del tiempo estimado, lo que re-
fleja un alto grado de adecuacion en la planificacion del programa.

Figura 9
Objetivos medibles y alcanzables para la planificacion
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Discusion

Aunque existen trabajos sobre periodizacion y puesta a punto en haltero-
filia, son escasos los estudios que reportan procesos formales de validacion de
contenido de macrociclos mediante juicio de expertos, por lo que la compara-
cidn directa con estudios metodologicamente equivalentes es limitada.




La validacion por expertos del macrociclo mostré valores de V de Aiken
entre 0.80 y 1.00, lo que indica un acuerdo alto respecto a la pertinencia y cohe-
rencia del diseno (Aiken, 1985; Robles Pastor, 2018). En estudios de validez de
contenido, este rango se asocia con consistencia interjueces adecuada cuando
los items evallan componentes estructurales de un programa y los jueces po-
seen competencia especifica en el 4rea (Pedrosa et al., 2013; Reguant-Alvarez &
Torrado-Fonseca, 2016). En el presente caso, el patron de resultados permite
identificar dos planos complementarios: una aceptacion solida de la arquitec-
tura general del macrociclo y una mayor variabilidad en decisiones de dosifi-
cacion fina, particularmente en duracion de fases, espaciado entre microciclos
y programacion de descargas (Kiely, 2018; Stone et al., 2021).

La valoracion mas alta se registro en la congruencia estructural general (V
= 1.00), lo que sugiere que el modelo adoptado responde a criterios amplia-
mente compartidos en la planificacion de deportes de fuerza potencia (Bompa
& Buzzichelli, 2019; Stone et al., 2021). La organizacion de un macrociclo con
progresion de volumen hacia intensidad, incremento gradual de especificidad
y una fase de puesta a punto se encuentra descrita en modelos clasicos y con-
temporaneos de periodizacion para fuerza y potencia, donde el objetivo es ges-
tionar simultaneamente la acumulacion de adaptaciones y la disipacion de fa-
tiga para maximizar la expresion del rendimiento competitivo (Issurin, 2008;
Lorenz et al., 2015; Stone et al., 1981; Stone et al., 2021). Este fundamento explica
la alta aceptacion de items vinculados con estructura por fases y la relacion
volumen intensidad, dado que representan decisiones macroestructurales con
respaldo tedrico y evidencia aplicada (Haff & Triplett, 2016; Kiely, 2018).

Los items con V iguales o superiores a 0.90 relacionados con la prevencion
del sobreentrenamiento y la distribucion global de volumen e intensidad se
alinean con la idea de que la periodizacion opera como un mecanismo de con-
trol de carga para minimizar riesgo de fatiga crénica y sostener calidad del en-
trenamiento técnico (Haff & Triplett, 2016; Kiely, 2018). La halterofilia depende
de una alta especificidad del gesto y de la precision mecanica bajo intensidades
elevadas; por ello, la planificacion tiende a privilegiar la coherencia entre obje-
tivos de fase y la 1ogica de dosificacidn que permita sostener la calidad técnica
(Garhammer, 1993; Storey & Smith, 2012; Suchomel et al., 2015). En revisiones
sobre periodizacion se enfatiza que, aun cuando la teoria no prescribe una
unica receta, la manipulacion deliberada de variables de carga sigue siendo el
nucleo funcional del proceso (Kiely, 2018; Stone et al., 2021).

La dispersion relativa observada en los items vinculados con duracion de
fases y distribucion temporal entre microciclos es consistente con la literatura
aplicada a deportes de fuerza, donde la evidencia apoya principios generales
de progresion, pero muestra variabilidad en la traduccidén operativa segun ni-
vel del atleta, densidad competitiva y restricciones contextuales (DeWeese et
al., 2015; Kiely, 2018). Kiely (2018) senialé que los modelos de periodizacion
suelen presentarse como marcos conceptuales y que su implementacion efec-
tiva depende de restricciones reales del entorno y de la respuesta individual al
estimulo (Kiely, 2018). En atletas universitarios, la variabilidad en




disponibilidad, recuperacion y adherencia introduce un factor adicional que
puede justificar desacuerdos técnicos sobre la longitud optima de bloques y el
posicionamiento de microciclos de descarga (Lorenz et al., 2015).

Los resultados indican que el panel distinguid entre la validez estructural
del macrociclo y su optimizacion operativa. En términos generales, la pro-
puesta fue valorada con un consenso alto en su estructura global, especial-
mente en la relacion entre volumen e intensidad, la organizacion por fases y la
identificacién de un macrociclo de pico tinico; en cambio, el ajuste fino del cro-
nograma mostro mayor heterogeneidad. Este comportamiento es congruente
con la literatura sobre periodizacion en deportes de fuerza y halterofilia, donde
las adaptaciones no se distribuyen de manera uniforme entre fases, sino que
dependen del equilibrio entre carga acumulada, recuperacion y especificidad
del estimulo (Issurin, 2008; Stone et al., 2021). En este sentido, se ha descrito
que las fases con mayor volumen favorecen adaptaciones estructurales, mien-
tras que las fases posteriores, con menor fatiga y mayor intensidad relativa,
facilitan la expresion del rendimiento explosivo (Aagaard et al., 2002; Suarez et
al., 2019). De forma consistente, en macrociclos competitivos de halterofilia se
ha documentado una transicion desde etapas de mayor volumen y moderacion
relativa de la intensidad hacia fases de competicion con menor volumen, ma-
yor intensidad y especificidad, lo que respalda la alta aceptacion de los items
relacionados con la organizacion general por fases y la congruencia entre volu-
men e intensidad observada en este estudio (Bazyler et al., 2018; Pistilli et al.,
2004). Asimismo, la elevada aceptacion del macrociclo de pico tnico resulta
coherente con la existencia de un evento principal dentro del calendario com-
petitivo, como plantea la literatura sobre planificacion anual y distribucion de
picos de rendimiento (Bompa & Buzzichelli, 2019; Stone et al., 2021).

Los componentes que parecen requerir un mayor ajuste operativo son la
duracion y el espaciado entre microciclos, asi como la estrategia de descarga o
tapering. Aunque el presente estudio no evalué de manera directa las adapta-
ciones fisiologicas de cada fase, las observaciones del panel sobre estos aspec-
tos son consistentes con la necesidad de asignar tiempos suficientes para indu-
cir adaptacion sin comprometer la calidad técnica (Haff & Triplett, 2016; Su-
chomel et al., 2015). Esta interpretacion también coincide con la evidencia sobre
tapering en deportes de fuerza, donde se ha sefialado que una reduccion breve
del volumen, con mantenimiento de una intensidad suficiente, puede favorecer
la disipacion de la fatiga y la expresion del rendimiento sin perder adaptacio-
nes relevantes (Bosquet et al., 2007; Mujika & Padilla, 2003). En halterofilia,
ademas, se ha descrito el uso frecuente de fases cortas de puesta a punto con
reduccion del volumen y mantenimiento del trabajo técnico y de fuerza antes
de competir, aunque con variabilidad en su aplicacion practica, lo que ayuda a
explicar el acuerdo sobre la necesidad de la descarga, pero no necesariamente
sobre su frecuencia exacta o magnitud (Kiely, 2018; Winwood et al., 2023). En
conjunto, los items con menor consenso no parecen senalar una debilidad es-
tructural del macrociclo, sino la conveniencia de precisar con mayor detalle la




estrategia de descarga y los criterios para ajustar el espaciado entre microciclos
dentro del cronograma general.

Un aspecto metodologico relevante es que el patron de dispersion obser-
vado sugiere que ciertos componentes podrian beneficiarse de una explicita-
cion mayor en la version final del macrociclo, mas que de un cambio de arqui-
tectura (Kiely, 2018; Lorenz et al., 2015). La discusion puede reforzarse al vin-
cular cada decision de dosificacion con un criterio técnico explicito, por ejem-
plo, justificacion de la duracion del bloque especifico segun el tiempo reque-
rido para estabilizar técnica bajo intensidades crecientes, y criterio de taper fi-
nal fundamentado en reduccion porcentual del volumen y mantenimiento par-
cial de intensidad conforme a practicas reportadas en weightlifting (Bazyler et
al., 2018; Bosquet et al., 2007; Mujika & Padilla, 2003; Winwood et al., 2023).

La evidencia obtenida corresponde a validez de contenido, no a eficacia
del macrociclo sobre rendimiento. Esta distincion es critica (Aiken, 1985; Pe-
drosa et al., 2013). Los valores altos de V de Aiken indican que el disefio es
coherente, pertinente y aplicable segun juicio experto, pero no sustituyen la
verificacion empirica mediante indicadores de rendimiento. En consecuencia,
el siguiente paso logico es implementar el macrociclo y monitorizar variables
de carga interna y externa, junto con indicadores de rendimiento, para estable-
cer magnitud de efecto y variabilidad interindividual (Haff & Triplett, 2016;
Kiely, 2018; Stone et al., 2021).

Por ultimo, el macrociclo validado adquiere relevancia aplicada por el tipo
de poblacion. Los atletas universitarios combinan exigencias académicas con
carga de entrenamiento, lo que incrementa la probabilidad de fatiga acumu-
lada y reduce margen de error en la dosificacion (Lorenz et al., 2015). La con-
cordancia de los expertos sobre la estructura general, junto con las observacio-
nes sobre microajustes temporales, sugiere que el modelo es técnicamente de-
fendible y que su optimizacion depende de precisar reglas de ajuste semanal
basadas en respuesta del atleta, sin alterar el esqueleto periodizado (Kiely,
2018; Stone et al., 2021).

Conclusiones

El macrociclo de entrenamiento disenado para halteristas universitarios
presentd evidencia solida de validez de contenido, con altos niveles de acuerdo
entre expertos respecto a su coherencia estructural, distribucién de cargas y
pertinencia metodoldgica.

La organizacion en fases diferenciadas, con progresion planificada de vo-
lumen e intensidad y una estrategia definida de puesta a punto, se ajusta a los
principios contemporaneos de periodizacion en deportes de fuerza potencia y
resulta adecuada para el contexto competitivo universitario.

La validacion externa permitio confirmar la consistencia del modelo y rea-
lizar ajustes operativos en la duracion de fases y secuenciacion de microciclos
sin modificar su disefio.




El macrociclo constituye una propuesta técnicamente fundamentada y
aplicable para la planificacion del entrenamiento en halterofilia universitaria,
y puede servir como guia para entrenadores en la organizacion de cargas, se-
cuenciacion de fases y toma de decisiones previas a la competencia principal.

Limitaciones del estudio y futuras lineas de investigacion

La principal limitacion del estudio radica en que la validacion se centro en
la validez de contenido mediante el juicio de expertos, sin evaluar empirica-
mente el impacto del macrociclo sobre indicadores objetivos de rendimiento
(Aiken, 1985; Pedrosa et al., 2013). Asimismo, el tamano del panel, aunque ade-
cuado para estudios Delphi, limita la generalizacion de los resultados a otros
contextos competitivos (Reguant-Alvarez & Torrado-Fonseca, 2016).

Se recomienda que futuras investigaciones implementen el macrociclo en con-
diciones reales de entrenamiento y competencia, incorporando disefios cuasi-
experimentales o experimentales que permitan analizar su efecto sobre varia-
bles como fuerza maxima, potencia, tasa de desarrollo de la fuerza y desem-
pefio técnico en arranque y envion (Aagaard et al., 2002; Bazyler et al., 2018;
Suarez et al., 2019). También resulta pertinente explorar la adaptacion del mo-
delo a calendarios con multiples picos competitivos y analizar la respuesta in-
dividual a distintas estrategias de descarga y puesta a punto (Bosquet et al.,
2007; DeWeese et al., 2015; Issurin, 2008; Winwood et al., 2023).
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Anexo 1.

Macrociclo

PLAN DE ENTRENAMIENTO AGOSTO-DICIEMBRE 2025

Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
D 12al16 |194al 23 (26al30| 2al6 9al 13 16 al 20 23al27 | 30al4 | 7al1l |14al18 |21al25| 28allde | 4al8de | 11al15de | 18al22de | 25al29de | 2 al 6 de
ias
agosto | agosto | agosto |septiembre | septiembre | septiembre | septiembre | octubre | octubre | octubre | octubre | noviembre | noviembre | noviembre | noviembre | noviembre | diciembre
Microciclos ©) CH R @) CH R @) (@) CH R ©) CH R C C C C
Mesociclos Introductorio Preparacion Fisica General Desarrollador Preparacion Fisica Especifica Preparacion para Competencia
Volumen vl- vl - vl - v6 — v6 — v6 — v4 -
v4-1,450|v4-1,450 | v4-1,450 | v6 —1,750 v4-1,500 | v4-1,500 | v2-1,150 | v2-1,150 | v2-1,101 | V1-1,100
(repeticiones) | 1,100 | 1,100 | 1,100 1,750 | 1,750 | 1,750 | 1,500
Intensidad
1-2 2-3 1 1-2 2-3 1 2-3 2-3 3-4 1,2y3 |2-3y34 3-4 1,2y3 3-4 4 2 4-5
(porcentaje)
Repeticiones
30% 30% 30% 30% 30% 30% 40% 40% 40% 40% 45% 45% 45% 70% 70% 70% 70%
Técnicas
Repeticiones
70% 70% 70% 70% 70% 70% 60% 60% 60% 60% 55% 55% 55% 30% 30% 30% 30%
Fuerza
50%- | 60%- | 50% - 60%- | 70%- | 60% - 90% -
Arranque 50% - 70%| 60% - 80% | 50% - 60% | 60% - 80% 60-80% | 70-90% 60-80% | 80% - 90% | 80% - 90% |90% - 100%
70% 80% 60% 80% 80% 70% 100%
50% - | 60%- | 50% - 60%- | 70%- | 60% - 90% -
Envion 50% - 70%| 60% - 80% | 50% - 60% | 60% - 80% 60-80% | 90-110% | 60-80% | 80% -90% | 80% - 90% |90% - 100%
70% 80% 60% 80% 80% 70% 100%
70%- | 80%- | 70%- 80% - 80%- | 90%- | 90% - 100% - 110% -
Jalones 70% - 80%| 80% - 90% | 70% - 80% 90-110%| 90-110% | 90-110% | 80% - 90% |100%-110%
80% 90% 80% 100% 100% | 100% | 100% 110% 120%
70%- | 80%- | 70%- 80% - 80%- | 90%- | 90% - 100% - 110% -
Sentadilla 70% - 80%| 70%- 90% | 70% - 80% 90-100%| 90-110% | 90-100% | 80% - 90% |100%-110%
80% 90% 80% 100% 100% | 100% | 100% 110% 120%
Saltos
500 500 500 500 500 500 400 400 400 400 300 300 300 200 200 200 200
(repeticiones)
Velocidad 800m | 800m | 800m | 800m 800 m 800 m 600 m 600m | 600m | 600 m | 500 m 500 m 500 m 300 m




PLAN DE ENTRENAMIENTO AGOSTO-DICIEMBRE 2025
Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
D 12al16|19al23(26al30| 2al6 9al 13 16 al 20 23al27 | 30al4 | 7al1l |14 al18 |21 al25| 28allde | 4al8de | 11all5de | 18al22de | 25al29de | 2al 6 de
ias
agosto | agosto | agosto |septiembre | septiembre | septiembre | septiembre | octubre | octubre | octubre | octubre | noviembre | noviembre | noviembre | noviembre | noviembre | diciembre
Resistencia
10km | 10 km | 10 km 10 km 10 km 10 km 8 km 8km 8km 8km 6km 6km 6km 4km 4km 4km 4km
aerobica
Fortalecimiento
1 30 min | 30 min | 30 min | 30 min 30 min 30 min 20min | 20 min | 20 min | 20 min | 20min 20min 20min 20min 20min 20min 20min
genera
Flexibilidad 1I5min | 15min | 15min | 15 min 15 min 15 min 15 min 15min | 15min | 15 min | 15min 15min 15min 15min 15min 15min 15min
Test Fisico Test Test
Test de Control | Test Test Test Test
Microciclos: O= Ordinario; CH= Choque; R= Recuperacion; C= Competitivo; %= Porcentaje.




Tabla de intensidades usadas en el macrociclo

Zona de intensidad I I I v \Y%
Porcentaje del peso
50-59.9% 60-69.9% 70-79.9% 80-89.9% 90-100%
maximo
Numero de repeticiones 6-12 22-28 30-40 15-22 5-8

Tabla de volumen usado en el macrociclo

Clasificacion del Némero Rango minimo de Rango maximo de
volumen repeticiones repeticiones
Muy bajo 1 Hasta 1,100

Bajo 2 1,101 1,200
Bajo-moderado 3 1,201 1,400
Moderado 4 1,401 1,550
Moderado-alto 5 1,551 1,700
Alto 6 1,701 1,850

Muy alto 7 1,851 2,000
Maximo 8 Mayor que 2,000




