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Resumen

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo a través del cual un deportista puede, partiendo
de su potencial genético, conseguir un determinado nivel de rendimiento, mediante los procesos de
adaptacion del organismo. El entrenamiento en los deportistas estd subordinado a una serie de principios
que deben ser tomados en cuenta al momento de planificar tanto el afio competitivo como la sesion de dia
a dia. Tan trascendental son estos principios que no hace falta més que olvidarse de uno solo para que todo
se eche por tierra. De hecho, si a la hora de realizar un andlisis del entrenamiento a fin de afio vemos
algunos inconvenientes, es muy probable que el motivo se encuentre en una falla en los principios del
entrenamiento deportivo. El éxito o fracaso del entrenador radica en la préctica acertada de la utilizacion
de estos principios. El presente articulo tiene como objetivo central introducir al lector el conocimiento y
analisis de los principios generales mas importantes del entrenamiento deportivo para lograr la mejora de
las capacidades fisicas en el baloncesto los que posibilitaran desarrollar el conocimiento de procesos y
practicas desde las dimensiones teoricas y metodologicas del entrenamiento deportivo.

Palabras Clave: principios; entrenamiento deportivo; capacidades fisicas; baloncesto.

Abstract
The sport training is a complex process through which a sportsman can, leaving of her genetic

potential, to get a certain yield level, by means of the processes of adaptation of the organism. The training
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Principios de entrenamiento deportivo

in the sportsmen is subordinate to a series of principles that you/they should be taken into account to the
moment to plan as much the competitive year as the session by day to day. So momentous they are these
principles that it is not necessary more than to forget one alone so that everything ruins. In fact, if when
carrying out an analysis of the training in order to year we see some inconveniences, it is very probable
that the reason is in a flaw in the principles of the sport training. The success or the trainer's failure resides
in the guessed right practice of the use of these principles. The present article has as central objective to
introduce the reader the knowledge and analysis of the most important general principles in the sport
training to achieve the improvement of the physical capacities in the basketball those that facilitated to
develop the knowledge of processes and practical from the theoretical and methodological dimensions of
the sport training.

Keywords: principles; sport training; physical abilities; basketball.

Introduccion

Hablar del entrenamiento de la condicion fisica es hablar de la capacidad del ser humano para
adaptarse. En la préactica, la adaptacion bioldgica se realiza a través de la utilizacion de los denominados
principios del entrenamiento (Grosser et al., 2000). Los principios son pautas, normas a seguir, conceptos
generales que siempre y en todo momento se deben tener en cuenta a la hora de realizar un trabajo fisico
especffico. Estos tienen sustentos bioldgicos, pedagdgicos y afectivos emocionales, reflejan con fidelidad
las caracteristicas regulares y objetivas del proceso del entrenamiento y se convierten en el camino y las
condiciones primordiales para lograr los objetivos planteados (Foran, 2007). Los principios del
entrenamiento  deportivo se relacionan entre si, constituyendo un sistema que debe ser entendido y
considerado en su totalidad, formando asi una guia para la planificacion y concrecion de los procesos de
entrenamiento deportivo (Bompa, 2005).

(Foran, 2007). El proceso o método de desarrollo del entrenamiento deportivo se basa en

fundamentos cientificos, de modo que no es posible incrementar las capacidades del deportista sin
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considerar principios basicos, es decir, las leyes generales sobre la planificacion y ejecucion del
entrenamiento por las que se rige sistematicamente el proceso de desarrollo de condicion fisica deportiva.
Esto es aplicable a los deportistas de elite, pero no es aplicable a los alumnos(as) de un centro escolar, ya
que el tratamiento de la actividad fisica en el &mbito educativo se debe partir de una orientacion educativa
y ludica del movimiento y debe estar basado fundamentalmente en la salud del individuo.

El profesor de Educacion Fisica debe conocer las necesidades, capacidades y posibilidades del
alumnado, las pausas de recuperacion y progresiones necesarias en el planteamiento de los ejercicios
fisicos, como afectan determinados tipos de ejercicios al organismo, cuales son aplicables y cuales no, en
qué edades se pueden aplicar, en definitiva, conocer la repercusion de la actividad fisica en el organismo
de los alumnos.

En general, un adecuado desarrollo de las capacidades fisicas en el baloncesto basadas en los
principios del entrenamiento deportivo va a contribuir en el desarrollo integral de los baloncestistas, va a
mejorar la salud de éstos en el presente y en el futuro, asi como su calidad de vida y disfrute personal
(ocio). El presente articulo tiene como objetivo central, adentrar al entrenador de baloncesto en el
conocimiento y andlisis de los principios generales mas importantes del entrenamiento deportivo, para la
mejora de las capacidades fisicas que posibiliten desarrollar potencialidades, para el conocimiento de
procesos y practicas desde las dimensiones teoricas y metodologicas del entrenamiento actual.

Desarrollo

Entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo a través del cual un deportista puede, partiendo
de su potencial genético, conseguir un determinado nivel de rendimiento, de acuerdo con los procesos de
adaptacion del organismo (Hohmann et al, 2005). En el sentido méas amplio, la definicion del término
entrenamiento deportivo, se utiliza en la actualidad, para toda ensefianza organizada que esté dirigida al

rapido aumento de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor del hombre.
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A continuacion veremos un grupo de conceptos sobre el tema de entrenamiento deportivo
expresados en las Ultimas décadas por algunos profesionales del deporte. Segin Cuadrado en 1996, el
entrenamiento deportivo responde al resultado de los cambios duraderos en la funcidn y/o estructura de los
organos gue son sometidos a un ejercicio cronico.

“El entrenamiento deportivo es un proceso pedagodgico especial que se concreta en la organizacion
del ejercicio fisico, que varia en cantidad e intensidad, produciendo una carga creciente, que por una parte
estimula los procesos fisiologicos de sobrecompensacion y mejora las capacidades fisicas, técnico -
tacticas y psiquicas del atleta, a fin de exaltarlo y consolidar su rendimiento” (Quezada, 1997).

El entrenamiento deportivo desde la perspectiva bioldgica, puede interpretarse como un proceso de
estimulo y reaccién. Las actividades deportivas desencadenan procesos de adaptacidén en el organismo en
donde los estimulos son las causas y las adaptaciones son los resultados. La ejecucion de un contenido de
entrenamiento, de acuerdo a un programa planificado y dosificado, produce estimulos de movimiento que
llevan a adaptaciones morfoldgicas, funcionales, bioquimicas y psicoldgicas en el organismo (Pérez,
2009).

El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico y complejo que debe estar muy bien
organizado. Para obtener un buen rendimiento, cualquier entrenador o preparador fisico debe planificar
cronoldgicamente el proceso global de entrenamiento mediante unas determinadas acciones 0 pasos a
seguir (Lopez, 2007).

El entrenamiento deportivo como proceso pedagogico se entiende como el conjunto de decisiones
tomadas en los distintos momentos, las actividades y las experiencias realizadas por los actores que
intervienen en la busqueda del perfeccionamiento del individuo en el campo de la practica del deporte,
mediante el cultivo de valores, la cualificacion de la calidad de movimiento, la transmision de

conocimientos, y la ampliacién de las posibilidades de rendimiento técnico.
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El entrenamiento deportivo es un proceso cientifico pedagogico sisteméatico y abarcador, concebido
sobre la base de las nuevas combinaciones y aplicaciones de los contenidos, encaminado al logro de las
distintas  transformaciones y adaptaciones bioldgicas mas profundas, dirigida al aumento de las
capacidades de rendimiento fisico y psicologico (Pérez, 2009).

El propdsito del entrenamiento deportivo es conseguir un alto desarrollo de nuestras capacidades
fisicas y esto se logra mediante la programacion de las cargas bajo principios de tiempos y esfuerzos.
Hadfield (2004) menciona que los tipos de preparacion que se desarrollan durante el entrenamiento son:

a) Preparacion fisica, que optimiza todo lo relacionado con las capacidades fisicas del deportista;

b) Preparacion técnica, en donde obtiene el aprendizaje motor, perfeccionando y automatizando los
gestos motrices propios de la especialidad deportiva.

c) Preparacion tactica, cuyo objetivo es establecer la organizacion, determinando las tareas y las
personas idoneas para llevarlas a cabo y asi obtener el maximo rendimiento individual y colectivo.

d) Preparacion psicologica, que se propone desarrollarles una mejor concentracion, motivacion, la
autoestima, entre otros.

e) Preparacion tedrica, es un proceso cognitivo mediante el cual el deportista aprende todo el bagaje
de conocimientos relacionados con su actividad y las referencias que soportan el ¢Por qué? de tanto
esfuerzo.

Principios del entrenamiento deportivo

Los principios basicos para el desarrollo de la condicion fisica, también conocidos como principios
metodoldgicos del entrenamiento, son un conjunto de maximas y reglas de caracter genérico que rigen el
proceso de desarrollo de la condicion fisica y estan fundamentados en aspectos biologicos, psicologicos y
pedagdgicos (Cafiadas y Garcia, 2005).

Estos se relacionan entre si y garantizan la aplicacion correcta de todo el proceso de entrenamiento.

Los principios de entrenamiento deportivo estan construidos sobre las bases de principios pedagdgicos de
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caracter general que condicionan cualquier proceso de ensefianza y aprendizaje (Tsvetan, 2001). Pero
debido a las especificaciones de la realizacion de ejercicios fisicos (considerables cargas fisicas y
psiquicas, necesidad de elevar las posibilidades funcionales del organismo del deportista, etc.) los
principios pedagdgicos en la esfera de la educacion fisica adquieren un contenido especial. Ademas han
aparecido nuevos principios que reflejan las particularidades del proceso de Educaciéon Fisica, incluyendo
el del entrenamiento deportivo (Ozolin, 2012).

No es posible abordar la tematica del entrenamiento deportivo, sin considerar los principios que lo
sustentan, pues en ellos se van a resumir aquellas generalidades que de una u otra forma se van a suceder y
sin las cuales es imposible desarrollar cientificamente la labor de preparar para competir en Optimas
condiciones (Ibafiez, 2005). Es de primordial importancia basar el proceso de planificacion y ejecucion de
la programacion deportiva en estos principios, ya que de su correcta aplicacion dependera en gran medida
el éxito de nuestro trabajo.

El proceso de mejora de la condicién fisica pasa por la ejecucion de un trabajo bien programado y
por supuesto bien ejecutado, es decir por el entrenamiento, los ejercicios son cargas que someten al
organismo a una serie de esfuerzos y daran lugar a variadas adaptaciones fisioldgicas, morfologicas y
funcionales dando como resultado el aumento del rendimiento fisico. Para controlar que esas
modificaciones que sufre el cuerpo humano sean las adecuadas y no perjudiquen o deterioren la salud ni la
condicion fisica se deben respetar los siguientes principios (Hadfield, 2004):

1. Principio de participacidn activa y consciente del entrenamiento.

2. Principio de desarrollo multilateral.

3. Principio de especializacion.

4. Principio de individualizacion.

5. Principio de variedad.

6. Principio de modelamiento del proceso de entrenamiento.
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7. Principio de aumento progresivo de la carga.

8. Principio de unidad entre la preparacion general y especial.

9. Principio de la continuidad del proceso del entrenamiento.

10. Principio de las variaciones ondulatorias de las cargas.

Principio de participacion activa y consciente del entrenamiento

También llamado principio de lo consciente (Ozolin, 2012), este principio contempla una
preparacion y conduccion del entrenamiento y una actividad tal entre el entrenador y sus alumnos que
posibiliten a cada deportista saber por qué y para qué actua. Del principio de lo consciente se desprende la
siguiente regla: el estudiante debe conocer el resultado de su actividad asi como la valoracion que se da a
los realizados. Cuando un deportista, después de realizar un ejercicio, analice sus movimientos, juzgue sus
errores y sepa como superarlos, estd en condiciones de repetir el ejercicio con mas éxito.

El conocimiento de los resultados obtenidos no es solo necesario durante el aprendizaje, sino al
realizar cualquier ejercicio de entrenamiento. Cuando el deportista no compara los resultados indicados
con sus propias impresiones (sentido de la velocidad, ritmo, relajamiento, simplicidad o dificultad, entre
otros) no podra saber en qué aspecto se encuentra atrasado y no lograra desplegar todas sus posibilidades
ni perfeccionar sus resultados.

La psicologa cubana Canizares (2011) establece que lo idiomotor en la ensefianza, el entrenamiento
autogeno y psicoldgico, el perfeccionamiento de las posibilidades de dirigir los estados y funciones y la
autorregulacion abren nuevos caminos para la elevacion del rendimiento de los deportistas.

Y con todos estos cambios exigen considerables esfuerzos a la conciencia de los deportistas, asi
como la adquisicion por ellos de nuevos conocimientos. La participacion activa no debe limitarse
solamente a las sesiones de entrenamiento.

Durante el tiempo libre el deportista debe de saber como se desarrolla su proceso de recuperacion y

que tipos de actividades o comportamientos le pueden perjudicar en dicho proceso.
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El entrenador Ritter (2011) sugiere que pueden derivarse de este principio las siguientes reglas:

a. El entrenador debe elaborar los objetivos del entrenamiento junto con sus
deportistas. Esto obligaria a tomar un papel activo en el establecimiento de objetivos segin sus
propias capacidades.

b. El deportista deberia participar activamente en la planificacion de los programas de
entrenamiento a corto y largo plazo, asi como analizarlos.

c. El deportista deberia continuamente pasar test y controles con el fin de obtener una
informacion mas objetiva de su progreso en un periodo determinado de tiempo y basar una
programacion posterior en este tipo de analisis.

d. El deportista debe incluir “deberes” o entrenamientos sin la supervision del entrenador.

Una actitud consciente hacia el entrenamiento deberia también estar reflejada en la fijacion de
objetivos precisos Y alcanzables, el cual elevara el interés de los entrenamientos y un entusiasmo mayor en
la participacion en las competiciones. En resumen, se puede decir que una elevada conciencia, una
relacion activa hacia la preparacion, un estudio profundo de la teoria y la metodologia del entrenamiento,
posibilitan a los deportistas acumular una considerable reserva de conocimientos y experiencias que le
permiten entrenarse con efectividad y participar con éxito en las competiciones.

Principio de desarrollo multilateral

La necesidad de un desarrollo multilateral parece estar aceptado en la mayoria de los campos de la
educacion. Es necesario exponerse a un desarrollo multilateral con el fin de adquirir fundamentos para una
especializacién posterior.

El principio de desarrollo multilateral comprende la interdependencia entre todos los sistemas y
6rganos humanos y entre el proceso fisiologico y psicolégico. Un ejercicio, en relacién con su propia
naturaleza y sus requerimientos motores, siempre necesita de una intervencidn armoniosa de varios

sistemas, por medio de varias capacidades biomotoras y rasgos psicoldgicos. En consecuencia, en las
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primeras metas de entrenamiento de un deportista, el entrenador deberia considerar un sistema dirigido
hacia el desarrollo funcional apropiado del cuerpo. Este principio tiene principal importancia en los nifios
y jovenes. Sin embargo, ello no implica que gaste todo su tiempo de entrenamiento en el desarrollo
multilateral. Al contrario, cuando un atleta madura y eleva su maestria deportiva, su entrenamiento debe
tener una naturaleza mas especializada.

Principio de especializacién

La especializacion, o los ejercicios especificos para un deporte o especialidad, llevan a alteraciones
morfologicas y funcionales relacionadas con la especificidad del deporte. El organismo humano se adapta
al tipo de actividad al que se expone. Esta adaptacion no es solamente fisioldgica sino que es aplicable
también a aspectos técnicos, tacticos y psicologicos. La especializacion esta basada en un solido desarrollo
multilateral. A lo largo de la carrera deportiva de un atleta y el volumen total de entrenamiento del
repertorio de ejercicios especiales va aumentando de forma progresiva y continua.

Segin Ozolin (2012), en el entrenamiento especializado deben distinguirse dos direcciones:1) el
ejercicio para el deporte practicado y 2) la aplicacién de ejercicios especiales para la educacién de las
capacidades biomotoras. La correlacion entre estas dos orientaciones es diferente segun la modalidad
deportiva practicada. En algunos, los ejercicios del deporte en cuestion ocupan casi el 100% del volumen
de entrenamiento especial, por ejemplo, las carreras de largas distancias en el entrenamiento de los
fondistas; y en otras, constituyen una pequefia parte del volumen como por ejemplo en salto de altura.

Una gran parte del total del volumen (60-80%) que realizan los equipos de fltbol, baloncesto,
voleibol, entre otros, corresponden a “su” deporte. También ocupan mucho espacio los ejercicios del
deporte especifico en modalidades tales como la esgrima o la lucha donde, sin una preparacién combativa
directa es imposible alcanzar la maestria.

En muchas ocasiones, la obsesidn de alcanzar resultados antes de tiempo obliga al entrenador a dar a

sus jovenes atletas cargas de entrenamiento demasiado grandes que plantean grandes exigencias en el
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sistema nervioso central y otros oOrganos Yy sistemas del cuerpo humano. El entrenamiento adquiere asi un
caracter forzado, adelantdndose a sus posibilidades de adaptacion. En este caso puede hablarse no solo de
la insuficiencia de los procesos de recuperacion sino también de la influencia de cargas excesivas sobre la
formacidn del organismo en crecimiento.

Se conoce que un entrenamiento forzado produce rapidos éxitos deportivos, aunque el descenso no
se hace esperar: disminuye la capacidad de trabajo y empeora la salud. Incluso, cuando el caracter forzado
del entrenamiento es insignificante, pero de gran caracter especializado, los éxitos pueden multiplicarse
durante unos afios pero inevitablemente tendran un final semejante: el agotamiento del sistema nervioso
central y otras desviaciones funcionales (Forteza de la Rosa, 2001).

La relacién entre entrenamiento multilateral y entrenamiento especializado tiene que ser
cuidadosamente planificado, considerando el hecho de que en el deporte contemporaneo existe una
tendencia a bajar la edad de maduracion atlética (la edad en que el rendimiento maximo debe lograrse). La
alta eficiencia de los jovenes en el deporte parece estar basada en la edad bioldgica y no en la cronoldgica,
el potencial funcional, la capacidad para adaptarse a ciertos estimulos, es mas importante que la edad
(Espenschade, 2010).

Principio de individualizacion

Cada persona responde de forma diferente al mismo entrenamiento por alguna de las siguientes
razones:

a) Herencia: por ejemplo el tamafio del corazdon y pulmones, la composicion de las fibras
musculares, el biotipo, entre otros, son factores de gran influencia genética.

Los méas favorecidos en este sentido responderdn mejor a los distintos estimulos de entrenamiento.

b) Maduracion: los organismos méas maduros pueden utilizar mayores cargas de entrenamiento, lo
cual no es conveniente para los atletas jovenes que estan utilizando sus energias para su desarrolio.

¢) Nutricion: una buena o mala alimentacion incide de forma diferente en el rendimiento.
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d) Descanso y suefio: cuando se introduce un deportista en un programa de entrenamiento intensivo,
los més jovenes necesitan mas descanso del normal.

e) Nivel de condicidon: se mejora mas rapidamente si el nivel de condicion fisica es mas bajo. Por el
contrario, si es alto, se necesitan de muchas horas de entrenamiento para lograr s6lo unos pequefios
cambios.

f) Motivacion: los atletas que obtienen mejores beneficios son aquellos que ven la relacion entre el
duro trabajo y el logro de sus metas personales. Aquellos que participan para satisfacer los objetivos de
sus padres, generalmente no alcanzan logros elevados.

g) Influencias ambientales: las respuestas al entrenamiento pueden verse influidas si el deportista se
ve sometido a situaciones tanto de estrés emocional en su casa o en la escuela como de frio, calor, altitud,
polucion, entre otros. El entrenador debe darse cuenta de la situacion y suspender la practica cuando las
condiciones ambientales puedan ser demasiado severas o0 una amenaza para la salud.

Segin Ozolin (2012) ‘el principio de individualizacion exige que los objetivos y tareas de la
participacion del deportista, es decir, los ejercicios fisicos, su forma, su caracter, intensidad y duracion, los
métodos de realizacion y muchos otros aspectos de la preparacion que debe realizar el deportista, se
seleccionan en correspondencia con el sexo y la edad de los practicantes, del nivel de sus posibilidades
funcionales, en la preparacion deportiva y su estado de salud, teniendo en cuenta sus peculiaridades del
caracter, las cualidades psiquicas, entre otros”. Sin esto es muy dificil alcanzar un elevado dominio
deportivo.

La base fundamental para realizar este principio es la confeccidbn de planes individuales de
entrenamiento (mensuales, anuales, y a largo plazo). En las sesiones de entrenamiento, la parte principal
se debe llevar a cabo segun planes individualizados o con planes para grupos homogéneos o de
caracteristicas similares. El metodolégo Harre y Hauptmann (2009) propone las siguientes reglas para la

estructuracion del proceso de entrenamiento:
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a) Analizar la capacidad de rendimiento y desarrollo de los deportistas. Sélo un analisis profundo
hace posible estructurar individualmente el proceso de entrenamiento. Los factores que influyen en la
carga individual son la edad y la capacidad individual de rendimiento y de carga. El entrenamiento de los
jOvenes debe ser muy particular para asegurar una carga adecuada, y, ademas, evitar un esfuerzo excesivo
de los musculos, huesos y articulaciones, debido a que el organismo infantil y el adolescente estan ain en
crecimiento y no estdn completamente consolidados.

El estado general del organismo es el que determina que no todos los deportistas que alcanzan los
mismos resultados deportivos en una competicion tienen la misma capacidad de carga.

b) El estado de entrenamiento y de salud. El estado de entrenamiento repercute sobre todo en la
dosificacion de cada una de las caracteristicas de la carga. El nivel de fuerza muscular, resistencia,
velocidad o técnica pueden ser muy diferentes en deportistas con mismos resultados deportivos. Por esta
razén, hay que desarrollar individualmente el rendimiento competitivo y someter a los deportistas a cargas
individuales. También requieren una carga individual los deportistas que tienen diferentes cualidades de
voluntad, los que son propensos a lesiones 0 enfermedades, y los que comienzan el entrenamiento después
de interrupciones (enfermedad). El estado de salud y la posibilidad de carga de cada uno de los 6rganos y
sistemas funcionales del organismo determinan el limite superior individual de la carga. Reconocer este
limte es una de las tareas fundamentales del trabajo conjunto entre el entrenador, el deportista y el
médico.

c) La carga total y la posibilidad de recuperacion. En la dosificacion de la carga hay que tener en
cuenta también aquellos factores que constituyen una carga para el deportista fuera del entrenamiento
(profesion, estudio, escuela, examenes, familia, obligaciones sociales, trayectos al lugar de entrenamiento,
entre otros) y que determinan considerablemente el ritmo de recuperacion después de cargas de

entrenamiento.
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d) El tipo de constitucion y caracteristicas del sistema nervioso. La practica demuestra que a veces se
pueden alcanzar méaximos rendimientos similares con cargas de diferente estructura. El tipo de
constitucion individual y las caracteristicas del sistema nervioso desempefian aparentemente un gran
papel. Generalmente se tiene la impresion de que el tipo atlético es el que se puede someter a mayores
cargas. El mejor modo de reconocer la capacidad de carga individual es comparando constantemente la
carga con el desarrollo del rendimiento.

e) Diferencias especificas del sexo. Un entrenador debe saber que durante la prepubertad, se
desarrolla un tipo de constitucion fisica determinada, una capacidad especifica de rendimiento de cada uno
de los sistemas organicos y funcionales y la facultad de rendimiento deportivo de ambos sexos. Es
necesario tener en cuenta también las diferencias en la anatomia, composicién del cuerpo y de sus 6rganos
que influyen en la capacidad de rendimiento y de carga de las mujeres.

Es importante tener presente las caracteristicas del organismo femenino en el entrenamiento de las
mujeres. En el entrenamiento de resistencia, el tiempo de descanso y el tiempo de entrenamiento pueden
ser iguales en hombres y mujeres. Sélo la intensidad puede ser menor segun su nivel de rendimiento.

Existen autores que opinan que las fluctuaciones ritmicas del rendimiento, tipicas de la mujer, estan
estrechamente ligadas al ciclo de la menstruacion. Si una deportista en el periodo de menstruacion debe
participar 0 no en una competicion o entrenamiento, es una cuestion que debe determinarse en cada caso.
El rendimiento se comporta de distintas maneras en la menstruacion. En muchas deportistas se da el caso
de un aumento del rendimiento en la fase postmenstrual y una bajada de rendimiento unos dias antes de la
menstruacion. En relacion con el entrenamiento muscular se debe atender una rigurosa continuidad en la
aplicacion de los métodos de entrenamiento, fortalecer principalmente la faja abdominal y la musculatura
baja de la espalda, aplicar preferentemente ejercicios que relajen la columna vertebral y fortalecer el anillo
pélvico de las mujeres que han parido.

Principio de modelacién del proceso de entrenamiento
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En los ultimos afios ha crecido el interés por enlazar el entrenamiento de los deportistas con las
necesidades y particularidades de la competicion. Este enlace optimiza el proceso de entrenamiento por
medio de la modelacion.

En términos generales, un modelo es una imitacion, una simulacién de una realidad construida a
partir de elementos especfificos del fenébmeno que observa e investiga. Un modelo debe ser sencillo que
elimine variables de importancia secundaria y realista, significando que de algin modo sea similar y
consistente con otro existente anteriormente. Con el fin de hallar estos dos requerimientos, un modelo
deberia incorporar solamente aquellos medios de entrenamiento que sean idénticos a la naturaleza de la
competicion. A través del modelo de entrenamiento, el entrenador intenta dirigir y organizar sus sesiones
de entrenamiento de tal forma que sus objetivos, métodos, y contenidos sean lo mas similares a los de la
competicion.

El desarrollo de un modelo no es un proceso de corta duracion, por el contrario, la creacion de un
modelo exige estar eliminando componentes errneos e introduciendo nuevos, lo que exige varios afios.
Cuanto méas tiempo se emplea en mejorar el modelo, mas perfecto sera. La creacion de un modelo
comienza con la fase de contemplacion durante la cual el entrenador observa y analiza el estado actual de
entrenamiento.

La siguiente es la fase de inferencia, donde se decide qué elementos de su concepto de
entrenamiento deberian ser retenidos y cuéles son los que necesitan mejora basado en las conclusiones de
sus observaciones.

En el siguiente paso, el entrenador introduce nuevos (1) elementos cualitativos (intensidad de
entrenamiento, aspectos técnicos, psicoldgicos y tacticos) y (2) elementos cuantitativos (volumen de
entrenamiento, duracién y nimero de repeticiones requeridas para automatizar los nuevos elementos

cualitativos). Basado en la nueva adicion de elementos, el entrenador elabora e intenta perfeccionar ambos
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modelos cualitativos y cuantitativos. EI nuevo modelo es luego testado en el entrenamiento y después en
una competicion preparatoria.

En seguida, el entrenador sefiala sus conclusiones sobre la validez del nuevo modelo y las ligeras
alteraciones para ejecutarlo. Esta fase lleva al ultimo modelo, el cual se considera completo y listo para ser
aplicado al entrenamiento para una competicion importante.

El modelo debe ser especifico a un individuo 0 un equipo. Hay que evitar copiar los modelos de
deportistas con éxitos pues no garantizan los mismos resultados sobre otro deportista con caracteristicas y
necesidades diferentes. Solo en lo referente a la técnica puede ser aceptado un modelo general que pueda
ser aplicado en todos los deportistas, con ligeras variaciones en funcién de sus propias caracteristicas
anatomicas, fisiologicas y psicoldgicas. Las ayudas audiovisuales pueden ser de gran refuerzo, tanto para
el estudio del modelo técnico aceptado como para la adquisicion de la misma por parte del deportista.

Un modelo de entrenamiento tiene que simular las particularidades de las competiciones,
incorporando los parametros de mayor valor como el volumen y la intensidad, y utilizar ejercicios de alta
eficiencia. Cada sesion de entrenamiento deberia ser similar, especialmente durante la fase competitiva, a
las particularidades de una competicion o prueba. Por ejemplo, Bompa (2005) desarrollo un modelo de
sesion de entrenamiento para la fase competitiva basado en las particularidades y el coeficiente de fatiga
en las pruebas de remo. De este modelo, se pueden individualizar planes de entrenamiento para cada uno
de los remeros.

En la competicion de remo, la velocidad del barco alcanza los valores mas elevados en la primera
parte de la prueba, y al final de la misma. Durante el comienzo de la prueba, la energia se suministra
principalmente de forma anaerdbica, creandose asi una deuda de oxigeno en el remero. En la parte central
de la prueba, el sistema aerdbico es el dominante.

Consecuentemente, se elaboré un modelo de entrenamiento para una sesidn que reflejara estas

condiciones, utilizando siempre al comienzo de cada sesion ejercicios de alta intensidad bajo condiciones
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anaerdbicas. La parte principal de la sesion con un trabajo de alto volumen aerdbico, seguido por otros
tipos de entrenamiento caracterizados por la alta velocidad, de forma paralela a la parte final de la prueba.
Este sistema, aparte de duplicar el modelo de una prueba, también desarrolla los aspectos psicologicos de
“voluntad” y “entrega final” debido a que en la conclusion del entrenamiento, los remeros tienen que
ejecutar repeticiones de alta intensidad cuando ya han experimentado un alto nivel de fatiga.

Un modelo similar se puede aplicar a deportes individuales con similares caracteristicas como
piraglismo, natacion, carreras, carreras de patinaje, entre otros.

En los deportes de equipo se pueden aplicar dos tipos de modelos: los modelos para sesiones de
entrenamiento y los de aplicacion al juego. Ambos estan relacionados ya que la mayoria de las sesiones de
entrenamiento deben ejecutarse bajo circunstancias similares a las particularidades del juego. En la
preparacion para el juego el entrenador elabora un modelo integral, formado con modelos simples técnicos
y tacticos, fisicos y ambientales.

El modelo técnico y tactico consiste en el plan y acciones de juego de cada jugador individual el
cual tiene que ser integrado con el modelo de los compafieros. EI modelo de preparacion fisica recoge las
relaciones y adaptaciones del jugador a la intensidad y estrés del juego. El modelo ambiental reflejard las
circunstancias bajo las que el juego se desarrolla como calidad del terreno, material utilizado, tiempo del
juego y el micro clima psicosociologico, prediciendo como el ambiente puede afectar al rendimiento del
equipo. ElI modelo ambiental tiene que introducirse a los jugadores progresivamente unas pocas semanas
después del comienzo del entrenamiento. Si es necesario, elementos como una audiencia hostil podrian ser
reproducidas en ciertas partes del entrenamiento de modo que los deportistas puedan desarrollar una
resistencia a los efectos negativos del rendimiento.

La metodologia de desarrollo de un modelo integral comprende 4 fases:

1. Desarrollar el modelo técnico tactico para cada jugador individualmente, tanto en defensa como

en ataque.
169
Universidad de Granma. Bayamo M N, Cuba. 0 EE
Carretera de Manzanillo Km 17 ¥2 Bayamo. Granma. Cuba. ;l'.?_ :&
C.P. 85100. https://olimpia.udg.co.cu s‘.'«?%:; )
@ A '


https://olimpia.udg.co.cu/

Freyre Vazquez, Méndez Infante

2. Elaborar el modelo de combinaciones tacticas, en defensa y ataque, teniendo en cuenta los futuros
oponentes.

3. Establecer ejercicios y destrezas para aprender y perfeccionar los modelos individuales y de
equipo.

4. Relacionar el modelo individual y el de equipo con el modelo de preparacion fisica. Seleccionar
destrezas complejas que se refieran tanto a factores técnicos y tacticos como a factores fisicos. Todos ellos
deben incorporarse luego en el plan de entrenamiento general.

El concepto de modelacion es tambien aplicable a los sistemas de entrenamiento a largo plazo y de
plan anual. La modelacién debe hacerse en la fase de transicion de modo que el entrenador pueda hacer un
analisis retrospectivo critico y compresivo del modelo del afio anterior, sintetizando si los objetivos, tests
y estandares contenidos del entrenamiento, estado de forma y otros parametros de entrenamiento fueron
fijados y alcanzados adecuadamente. También como los deportistas reaccionaron con el entrenamiento y
con el estrés de la competicién y las vias para mejorarlo en el futuro.

Por dltimo, el entrenador procederia a una seleccidn objetiva de los métodos y medios de
entrenamiento que materializaran el nuevo modelo, eliminando aquellos que demostraron ser inefectivos.

Principio de la continuidad del proceso del entrenamiento

La obtencidén de elevado rendimiento deportivo estd dada por el logro de mantener una continuidad
del proceso de entrenamiento a largo plazo en la cual se complementan todos los principios que hemos
repasado. Tiene que existir una relacion entre esfuerzo y descanso para que la adaptacion sea Optima. Tras
el esfuerzo el organismo debe recuperarse o restablecerse.

Las interrupciones del entrenamiento (lesién, enfermedad, abandono del entrenamiento, etc.)
influyen en el descenso del rendimiento segun se haya obtenido. Una mejora de rendimiento rapido, baja

rapidamente; una mejora obtenida con un trabajo duradero, tarda mas en bajar.
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Los descansos son necesarios para la recuperacion del organismo, pero éstos deben ser los
adecuados; los descansos largos no entrenan, los descansos cortos sobreentrenan y los descansos
proporcionales permiten el fendbmeno de la super compensacion.

Conclusiones

El rendimiento deportivo es un fendmeno complejo que para ser abordado con garantias exige un
tratamiento interdisciplinar. En la actualidad, el entrenamiento deportivo hace necesario integrar los
aportes procedentes de diversas areas de conocimiento, como la fisiologia, la psicologia, la teoria y
practica del entrenamiento, la nutricion, entre otros.

Por otra parte, cada modalidad deportiva demanda la aplicacion de principios de entrenamiento
especfficos, o la adaptacion de los ya existentes a las demandas fisiologicas y funcionales que plantea cada
deporte.

En alto rendimiento se somete a los deportistas a cargas de entrenamiento cada vez méas grandes.
Esto exige al técnico deportivo conocer qué efectos producen estas cargas en el organismo de los
deportistas, como ha de secuenciarlas, qué periodos de descanso debe dejar entre las diversas cargas, que
métodos de entrenamiento se adaptan mejor a las caracteristicas de cada deportista y van a favorecer en
mayor medida la consecucion de los objetivos que se planteen.

En definitiva, el técnico del deporte tiene la obligacion moral de conocer las diversas novedades que
van surgiendo con respecto al entrenamiento deportivo.
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