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PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO

Cuando nos referimos al entrenamiento ya sea deportivo, o para el fitness y la salud,
estamos aludiendo a un proceso complejo de definir. Para realizar una descripcién
conceptual de este proceso podemos citar la de (Loyle 1996), donde los conceptos

claves del proceso se identifican como:

I.  Unabase de informacion.
II. Elconocimiento y las destrezas del entrenador/profesor.
lll. Las capacidades del deportista o alumno/cliente.
IV. El analisis del rendimiento.
V. Los mecanismos que regulan el proceso.
VI. Laprogresién sistematizada.
VIl. Laforma de operar los mecanismos para regular el proceso.
VIIl. Ladeterminacion de objetivos.
IX. Laplanificacion.
X. El programa de preparacion.
XI.  El programa de competicion (si hablamos de deportistas).

XIl. Laindividualizacion.

Lamentablemente estos puntos quedan bastante lejos del proceso actual de la
practica de entrenamiento, ya que son muchos los entrenadores que no operan de
forma sistematizada (Lyle, 1992), ignoran la planificacion y la regulacion, y parecen

trabajar mas con tomas de decisiones intuitivas a corto plazo.

Otro autor define el entrenamiento deportivo como:
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Desde la perspectiva de la practica deportiva, Carl
(1989, 218) recomienda definir “el entrenamiento de-
portivo como un proceso de acciones complejas cuyo
proposito es incidir de forma planificada y objetiva so-
bre el estado de rendimiento deportivo y sobre la capaci-
dad de presentar de forma optima los rendimientos en
situaciones de afirmacion personal”.

Cuando se habla de rendimiento, se habla de modificar condiciones personales

internas en el deportista, las cuales se reflejan en el siguiente cuadro:

| Exito deportivo I
[ Rendim portivo |
Condicion fisica | Técnica (motora) I [ Tactica deportiva
Capacidades Capa(cjldades Capacidades Movilida )audadves R Capaubdlades parafresolver
de fuerza ge de velocidad articula psoordi- motoras problemas contorme
resistencia cion a la situacion
Condiciones p& .ternas directas
del rendimiento
Constituciéon Capacidades Capa.idades Capacidades Capacidades
del cuerpo organico-fisicas motoras cognitivas emocionales
e Sistema de los Sistema Sistema THemE Higado, rifiones, | | Sistema nervioso
| tejidos conjuntivo| | respira- cardiocir- | | Sangre h I dérganos y érganos
muscutar y de sostén torio culatorio ormona digestivos sensoriales
Sistema, 6rganos, tejidos
Condiciones personales internas indirectas
del rendimiento

Figura 1. Esquema de las condiciones personales internas de los rendimientos y eéxitos deportivos (de Carl, 1989, 218).

Ahora bien, el entrenamiento personalizado orientado al fitness y la salud, no

escapa a este contexto planteado para el entrenamiento deportivo, porque si bien
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el fin no es el maximo desarrollo de las capacidades fisicas para el rendimiento
deportivo, las capacidades son desarrolladas para provocar adaptaciones nuevas

en el organismo y asi mejorar la condicion de salud para prevenir enfermedades.

También es bueno aclara que no todas las capacidades condicionales deberiamos
desarrollar en un individuo que desea realizar actividad fisica para mantener una

condicion fisica y psiquica optima.
Planteado esto, pasaremos a desarrollar la adaptacion y carga del entrenamiento.

La Adaptacion Al Entrenamiento.

Es fundamental que el individuo se adapte al proceso de entrenamiento, para

explicar mejor esta adaptacion, miremos primero la siguiente imagen:

A RENDIMIENTO Anabolismo

p= Meiora
: o i

Nivel inicial

SUPERCOMPENSACION

Catabolismo

Rendimiento durante las fases de carga y post-carga
__ __

Arrancando en un nivel inicial, el individuo efectia un estimulo de entrenamiento,
0 sea entrena (sesion). Esto le genera una vez terminado (Pos carga) y durante

(Carga) el entrenamiento, un desgaste organico (catabolismo), produciéndole
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fatiga. Ahora bien, mediante el descanso adecuado y la alimentacién empieza la
fase de recuperacion que llega nuevamente hasta el nivel inicial donde habia
estado cuando entrend, para luego seguir supercompensando (anabolismo) y
estar preparado para recibir una carga mayor en su proxima sesion de

entrenamiento.

CARGA
1

ALTERACIONES EN EL EQUILIBRIO -‘
RECUPERACION -‘

ADAPTACION -‘

NIVEL FUNCIONAL MAS ELEVADO
MAYOR NIVEL DE RENDIMIENTO

Entonces, la adaptacién es el proceso a través del cual el hombre se adecua a
las condiciones naturales, de vida, de trabajo, etc. que llevan a una mejora
morfolégico-funcional del organismo, y a un aumento de su potencialidad
vital, y de su capacidad no especifica de resistir a los estimulos extremos del
ambiente (Meerson 1981).

Entonces como vimos arriba en el ejemplo del individuo entrenando y viendo esta
definicion de adaptacion que propone (Meerson, 1981), podemos decir que el
entrenamiento es un estado de adaptacion especifica en el que se requiere al

maximo la respuesta a uno o varios sistemas implicados en el esfuerzo.

Asi el entrenamiento se realiza a través de una aplicacion controlada de cargas que
producen un estado de adaptacion éptima y especifica a las exigencias competitivas
y objetivos propios del practicante en cuanto a su estética.
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Las adaptaciones se podran dar en distintos planos a saber:

e El fisioldgico.
e El bioquimico.

e El conductual.

El fisiolégico es el conjunto de reacciones que adaptan el funcionamiento de los

sistemas del organismo al cambio de las condiciones circundantes.

Huella estructural sistémica _l

Potencia funcional de los sistemas T

Adaptacién inmediata

Adaptacion a largo plazo
(Realizacién miltiple de las reacciones adaptativas inmediatas.
Excitacidn-reaccién).

Esquema general de la adaptacion (Meerson F.Z., 1984).

La adaptacion bioquimica se considera un recurso extremo de acomodacion, que
sirve para modificar el tipo, la cantidad y la concentracién de las macromoléculas o

para regular sus funciones.

La adaptacién conductual son los aspectos cognitivos y motivacionales que

orientan al individuo durante el proceso de adaptacion.

Para un planteo metodolégico de los procesos de adaptacién durante el tiempo que
un individuo deportista 0 no es sometido a las cargas hay tres aspectos

determinantes a saber:

v' El nivel de estrés o nivel de estimulacion.
v' Latendencia al equilibrio u homeostasis. (Situacion de partida).

v' El efecto del entrenamiento.
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El estrés es la tensién que se produce el organismo cuando se ve sometido a un
estimulo. En la actividad fisica, significa el nivel de activacion en que se encuentra,
un ser vivo o0 algunos de sus 6rganos o sistemas, con el objeto de exigirle un

rendimiento superior al normal.

Ahora bien, la pregunta que sigue es ¢Como se adapta el organismo a los
diferentes estimulos del medio externo? Esto es de suma importancia, ya que
teniendo en cuenta que cuando entrenamos aplicamos estimulos y el organismo
tendrd que adaptarse a ellos, pero solo si ellos son de un nivel adecuado para la
aptitud fisica actual del individuo, tenemos que conocer lo que (Hans Seyle, 1960)

llamo “sindrome general de adaptacion”.

Este sindrome se produce a través de un mecanismo de “Excitacion-Reaccion”y

tiene importancia acomodativa para el organismo.

Descripcion del Sindrome.

1. Estado de Alarma (Alarm reaction): Ante la aparicién de un estimulo que alerta
la situacién de reposo en que se encontraba el organismo antes de la aparicion del

mismo.
Durante esta etapa observamos dos estados o estadios.

SHOCK: es la respuesta del organismo al exponerse subitamente a los efectos
estresantes, a los que el organismo no se encuentra adaptado cualitativamente ni

cuantitativamente y posteriormente:

CONTRA-SHOCK: La respuesta biol6gica inicial tiende a invertirse aumentando los

niveles de adaptacion a los llamados efectos estresantes.

2. El organismo reacciona (stage of resitance): intentando mantener la respuesta
de adaptacién ante una nueva situacion, llevando al organismo, de forma més o

menos progresiva, hacia la siguiente etapa, momento en que el organismo es mas
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vulnerable a otros agentes estimulantes. Los cuales si son lo suficiente mente

intensos, provocaran un nuevo estado de alarma.

3. El resultado final de la respuesta (stage of exhaustion) el estimulo puede
llegar a dos tipos de situaciones:

a) El estimulo es demasiado intenso o muy prolongado, y por ese motivo el
organismo no se puede adaptar, llegando al agotamiento.
b) EIl estimulo no llega a esos limites extremos y por lo tanto el organismo se

adapta.
El equilibrio u homeostasis nivel estable de partida.

La tendencia de un sistema es a mantener siempre un nivel de equilibrio, esto es
debido que puede ser alterado por estimulos diversos, como vimos. Rapidamente
el organismo como sistema tenderd a compensar este desequilibrio causado, de no

ser asi, puede sufrir una alteracion profunda pudiendo ser irreversible.

La homeostasis o equilibrio puede definirse como el equilibrio dinamico entre
los procesos que ocurren al mantenimiento (anabolismo), y los que tienden a
la destruccion (catabolismo) de un sistema biolégico. (Diccionario de las

ciencias de los deportes).

El estimulo de ejercicio fisico rompe con este equilibrio y lleva a una tendencia
mas catabdlica que anabdlica, pudiendo luego el organismo, con el adecuado

descanso y alimentacion, volver a restablecer este equilibrio.
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Nivel de pérdida que posee el organismo sometido a cargas de entrenamiento
(Respuestas de recuperacion del equilibrio funcional de partida): La
reequilibracién buscada por el organismo depende del estimulo y de las
caracteristicas de la respuesta con que el mismo reacciona al estimulo. El grado de
alteracion alcanzado y la capacidad de respuesta de recuperacion, son claves en

los procesos de adaptacion.

| FORMACION DE LA HUELLA ESTRUCTURAL SISTEMICA ‘

| FACTORES QUE LLEVAN AL ESTRES |
I | s.N.C. }—l
Mecanismo Homeostdtico Especifico | | Mecanismo Homeostdtico General |
! }
Adaptacién aguda del | Movilizacién |
Sistema/s especifico/s |
Reservas Reservas Sistema
Energéticas Proteicas Inmunolégico

Mejora de la Potencialidad

| Sintesis pr‘o‘l’einlas enzimdticas ‘
v #
INTENSIFICACION DE LOS PROCESOS DE RECONSTRUCCIéN,

TRANSFORMACION Y SEINTESIS PROTEICA DE ADAPTACION
(Viru -1994 — adaptado)
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Los procesos de adaptacion, buscados en el entrenamiento son de caracter
especifico y tienen siempre un comportamiento basico comun, que es una respuesta

adaptativa general. Esta respuesta tiene tres caracteristicas generales:

1. Lamovilizacion de las reservas energéticas.
2. Laactivacion de la sintesis proteinica.

3. Activacion de las defensas del organismo.

Estos tres procesos son la base de formacion de la huella estructural sistémica.

(Ver cuadro arriba).
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La Carga de Entrenamiento.

Vimos en el tema anterior que organismo al ser sometido a una carga (estrés) de
entrenamiento tiende a mantener cierto equilibro para poder adaptarse a ella. Por

este motivo el tema siguiente es la carga de entrenamiento.

Entonces para que exista una adaptacion tiene que haber una carga, la cual va a

modificar el nivel de homeostasis del individuo (ver cuadro de pagina 4).

De forma clasica se define la carga como resultado de relacionar la cantidad

de trabajo (volumen), con su aspecto cualitativo (intensidad).

Pero hoy en dia entender la carga desde esta perspectiva resulta insuficiente, por

esto veamos como la define (Verjoshanski, 1990).

La carga de entrenamiento se interpreta, como la medida tanto cuantitativa como
cualitativa de trabajo desarrollado, en una sesion, en un mes (Mesociclo), o en un
afno (Macrociclo) con el objetivo de mejorar el rendimiento. Se la considera como la

unidad funcional del proceso de entrenamiento.

La carga de entrenamiento tiene componentes, que nos permitirdn dosificarla,

estos son:
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CARGA

METODOS Intensidad
MEDIOS Volumen
Duracion
COMPONENTES == Densidad
- Frecuencia
ORGANIZACION Pausa -

También tiene métodos, medios y una organizacion en el tiempo. Esto nos
permite poder caracterizarla de la siguiente manera, dependiendo que cémo

usemos los componentes:

Carga Externa: representa las caracteristicas cualitativas y cuantitativas que

pueden ser evaluadas por indicadores externos: duracién, nimero de sesiones,

volumen y la intensidad del entrenamiento.

Carga Interna: expresa fundamentalmente la movilizacion de los sistemas

funcionales, las modificaciones fisiolégicas y reacciones organicas desarrolladas

=

Los deportistas de alto rendimiento sido una muestra constante de las

por la carga externa.
EJEMPLOS.

A/i\‘

posibilidades de utilizacion de cargas de entrenamiento cada vez mayores. Sin
embargo, la utilizacién de grandes cargas de entrenamiento no esta basada en el
concepto de “cuanto mas, mejor”. Al contrario, el empleo de grandes cargas

depende de las caracteristicas individuales del organismo de cada
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individuo/deportista, sus capacidades funcionales y su nivel de rendimiento. Si la
carga de entrenamiento sobrepasa el nivel de rendimiento individual y agota las
reservas del organismo, el resultado serd negativo. Por otro lado, si la carga no

fuese suficiente tampoco habria progreso.

Basado en estos hechos, uno de los problemas que mas interesan al entrenador es

saber si la sesion de entrenamiento puede garantizar un efecto entrenable.
La carga total de una sesion de entrenamiento puede dividirse:

» Cargas excesivas, que superan el limite de la capacidad funcional del
organismo y provocan el sindrome de exceso de carga
(sobreentrenamiento).

= Cargas entrenables, que provocan una sintesis proteica de adaptacion en
la direccion especifica en que se produce el efecto de entrenamiento.

» (Cargas de mantenimiento, que son insuficientes para estimular la sintesis
proteica de adaptacion pero que son suficientes para evitar el efecto de
desentrenamiento.

= Cargas de recuperacién, que son insuficiente para evitar el efecto de
desentrenamiento, pero tienen un efecto positivo sobre el proceso de
regeneracion después de una carga entrenable previa.

» Cargas ineficaces, que no tienen ningun efecto de desarrollo,

mantenimiento o efecto de recuperacion sobre el organismo.

Pagina 12



Clasificacion del nivel de carga (Viru). ?

Clasificacion del nivel de carga de

entrenamiento de una sesion

lacion de las estructu
de otras modificac:
ganismo. Insuficiente para est
de entrenamicnto, aunque cvita ¢l nesge

No tienen ningtn efecto de desarrollo, manteni-

CARGA INEFICAZ miento o efecto de restablecimiento sobre ¢l organis-

mo

Ahora veamos las variantes fundamentales de la carga:

NATURALEZA DE LA CARGA |— | Nivel de Especifidad

Potencial de Entrenamiento

Cuantitativos Volumen de la carga

MAGNITUD DE LA CARGA > Duracién de Carga

Frecuencia

Cualitativos Intensidad de Carga
Densidad de Carga
Descanso

ORIENTACION , | Selectiva

Compleia

ORGANIZACION DE LA , | Distribucién de la Carga
CARGA Interconexidn de las Caraqas

La naturaleza de la carga implica lo que se va a trabajar. Viene determinada por

el nivel de especificidad y el potencial de entrenamiento (Verjoshanskij, 1990).
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El nivel de especificidad es la relacién del ejercicio o ejercicios aplicados con
la técnica o técnicas similares a los patrones de movimientos especificos de la

competencia del deporte a entrenar.

|
/

El potencial de entrenamiento, es la forma en que la carga estimula la condicion
del deportista. Se reduce con el incremento de la capacidad de rendimiento, por lo
gue es necesario variar los ejercicios y su intensidad para continuar aumentando el

rendimiento.
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1. Contenido de la carga

1.1 Nivel de especificidad:

- Cargas de entrenamiento o competicion

- Cargas especificas v/s no especificas

- Cargas en funcién de la temporada deportiva

1.2 Potencial de entrenamiento:
“Una misma carga externa utilizada por diferentes
practicantes les provocara diferentes niveles de
adaptacion”.

La carga de entrenamiento puede ser de distinta orientacion y esto pude venir
determinado por el sistema energético predominante de la misma. También el
tipo de capacidad funcional (Fuerza, Resistencia y Velocidad) podra darle una

orientacion a la carga.

Asi por ejemplo:

Cargas aerdbicas. Cargas anaerobicas. (Ldactica y Aldcticas).

Fuerza resistencia. Fuerza Potencia, Maxima y Hipertrofia.
Resistencia aerdbica (Cardiovascular). Velocidad.

Este cuadro es a modo de ejemplo y muy general, pero pude servirnos para tener
una nocién entre la capacidad condicional y su sistema de energia predominante.

La flexibilidad por ejemplo, no tiene un gran compromiso sobre algun sistema

energético ya que la carga aplicada en los trabajos, son muy bajas.

Las cargas de orientacion aerdObicas: provocan, en un mes, un aumento
significativo de los indices de rendimiento aerébico. Mas adelante se mantiene un
incremento lineal, menos acelerado, hasta los dos o tres meses de entrenamiento,

pasado este periodo, independientemente del crecimiento del volumen, los indices
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no crecen sustancialmente, manteniéndose en los niveles adquiridos (Skoroduma,

Suslov, Sirenko, Borisov, Zaciorski y otros).

Las cargas de orientacion anaerobicas: el ritmo de crecimiento de la capacidad
de rendimiento no evoluciona de forma pareja a la carga de entrenamiento. Para
conseguir valores maximos de capacidad anaerobicas se necesitan de tres a cuatro
meses, debiendo haber sido precedido de una considerable cantidad de trabajo

aerdbico (Zaciorski, Serafinova, Dorosenko, Naurenko y otros).

La magnitud de la carga determina el aspecto cuantitativo del estimulo utilizado

en el entrenamiento. Se distinguen las siguientes variables:

< MAGNITUD DELACARGA
© 3

Volumen

Intensidad Densidad

Los tres componentes que figuran en la imagen arriba publicada, son de suma

importancia, pudiendo también introducir a la frecuencia y duracion de la carga.
A continuacion, iremos viendo una por una:
Volumen de la carga.

Es la medida cuantitativa global de las cargas de diferente orientacion funcional que
se desarrolla en una sesién, una semana (microciclo), o mes (mesociclo), o afio

(macrociclo).

Es global cuando se calcula el volumen de todas las cargas de diferente

orientacion funcional.
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Es parcial cuando se calcula el volumen de cargas de una orientacion funcional.

La magnitud esta determinada por el nivel de entrenamiento y por el momento de la
preparacion. A mayor nivel, mayor magnitud, asi también en el periodo

preparatorio mayor magnitud que en el periodo competitivo.
Duracion de la carga.

Es un aspecto fundamental del volumen, es el periodo de influencia de un solo
estimulo, la distancia cubierta en una repeticion, o el tiempo total para completar
toda la carga en una unidad (W. Dick). También se lo puede considerar, como un

periodo mas largo en el que se trabaja con cargas de diferente orientacion.
Frecuencia de la carga.

Indica el numero de unidades de entrenamiento semanales. Para casi todos los
deportes de formacién y/o amateur son de 2 a 3 estimulos semanales. Para atletas
de nivel se recomienda entrenar todos los dias, pudiendo alcanzar entre 8 a 22
sesiones semanales. Como regla general podemos proponer el siguiente cuadro:

CLASE VECES POR SEMANA.
Principiante 304

Fase media 408
Alto Rendimiento 6010
Rendimiento Superior 8022

Es importante destacar que el paso de dos o tres estimulos semanales a entrenar
todos los dias debe realizarse progresivamente, pudiendo llevar afios para lograrlo,
teniendo el individuo que llevar condiciones especiales de vida (h&bitos), de no ser

asi, correria el riesgo de entrar en un estado de sobre-entrenamiento.
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La intensidad de la carga.

Es el proceso cualitativo de la misma: “calidad de trabajo realizado”. Al igual
que con la magnitud, la intensidad se encuentra supeditada al nivel de

individuo/deportista y el momento de la temporada (Planificacién).
Variable cualitativa (cantidad de trabajo/unidad de tiempo) del entrenamiento.
Para medirla utilizamos las unidades mas habituales:

v Resistencia cardiovascular: Pulsaciones x minuto, % del méaximo.

v' Resistenciay velocidad: Km/H (Kilometro por Hora) o M/S (Metro sobre
Segundo), frecuencia de pasos en relacion al tiempo (N° pasos/tiempo).

v' Fuerza: Kilogramos movilizados y % en relacion al maximo.

v' Saltos y Lanzamientos: Metros o Centimetros alcanzados.
La densidad de la carga.

Es la relacion expresada entre el trabajo y el descanso (pausa) que permitira la
recuperacion. Una densidad adecuada garantiza la eficacia del entrenamiento,
evitando un estado de fatiga critica o el agotamiento. También lleva al logro de una

relacion optima entre los estimulos y la recuperacion.

Segun (Harre, 1981) la densidad 6ptima para cargas de resistencia aerébica podra
ser de 1:05 o 1:1, o sea una relacion de uno a cinco significa que el trabajo dura el
doble que la pausa en tiempo. Si el estimulo es de alta intensidad propone 1:3 o
1:6, por tanto, el intervalo de reposo puede tener entre 3 y 6 veces la duracién del

intervalo de trabajo.

Ahora bien, los tiempos que se emplean entre dos estimulos de trabajo (descanso)

cumplen dos finalidades:

» Reducir el cansancio (pausas completas).

» Llevar a cabo procesos de adaptacion (pausas incompletas).
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Estas pausas podran hacerse de dos maneras diferentes:

e Activas.

e Pasivas.
Daremos a continuacion una clasificacion de los intervalos de descanso:

Intervalos completos: las pausas son bastantes largas para asegurar la

restauracion completa de la capacidad de trabajo antes del siguiente ejercicio.

Intervalos incompletos: en una serie, los ejercicios empiezan cuando la
restauracion de las posibilidades funcionales, sin estar completa, aunque Ssi

realizada en gran parte.

Intervalos reducidos: cada ejercicio empieza cuando la capacidad de trabajo esta

todavia muy disminuida.

Intervalos prolongados: los ejercicios se repiten después de un reposo de 1,5a 2
veces superior al que corresponde a los intervalos completos. Es poco utilizada. El
reposo entre los ejercicios puede ser activo o pasivo. El efecto del reposo activo
depende del grado de fatiga: es, sobre todo, después de un trabajo fatigoso cuando
la accion regeneradora del reposo activo es superior a la del reposo pasivo.

La organizacion de la carga consiste en la sistematizacion de esta en un periodo
de tiempo determinado, con el fin de conseguir un efecto acumulado positivo de las

cargas de diferente orientacién dependiendo de:

v' Secuencializacion (distribucion de las cargas en el tiempo).
v' Temporalizacion.

v' Lainterconexién de las cargas.

Después de lo expuesto hasta aqui, pasamos a decirte que como has podido darte
cuenta el proceso de entrenamiento debe estar muy bien organizado, conociendo
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las adaptaciones que producen las cargas aplicadas al organismo y para ello es

preciso que el entrenamiento respete principios a saber.
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Principios del entrenamiento.

Es preciso centrar los principios del entrenamiento en dos enfoques
fundamentales: la existencia de un fundamento biolégico o de un fundamento

pedagogico.

Los principios bioldgicos.

Principio de sobrecarga.

Este principio dice, que, para producirse una reaccion de adaptacion, es decir, para
lograr un efecto del entrenamiento, el estimulo de entrenamiento debe superar un
cierto umbral de esfuerzo. Su base bioldgica es la ley de los niveles de estimulos
(Ley de Shultz Arnoldt). Ver figura.

EFECTO PERJUDICIAL

EFECTO OPTIMO

EFECTO DE MANTENIMIENTO

SIN EFECTO
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El umbral del estimulo depende del nivel de rendimiento del deportista, asi pues, la
condicién necesaria para la creacion del fendmeno de adaptacion es la superacion

de un umbral critico de entrenamiento.
Principio de progresion de la carga.

Este principio sefala la elevacion gradual de las cargas en el entrenamiento, al
aumento del volumen y la intensidad de los ejercicios de entrenamiento realizados,

la complejidad de los movimientos y el crecimiento de nivel de tensidn psiquica.

En la medida que se mejora el rendimiento se iran aumentando las cargas de

entrenamiento.

También hay que tener en cuenta que si las cargas permanecen siempre iguales,
van perdiendo paulatinamente su efecto de “entrenabilidad” y contribuyen muy
poco o nada al desarrollo del rendimiento fisico, técnico o psiquico. Ver figura.

Evolucion (Efecto dptimo). Plateau (Efecto de mantenimiento) Involucidn (Sin efecto).

Tiempo.

Figura. Las tres fases de la curva manteniendo el mismo estimulo.

En la aplicacion de una progresion lenta de un entrenamiento general y/o especifico
de la condicion fisica, se considera conveniente el siguiente orden metodolégico
(Navarro, 1990).

1. Aumento de la frecuencia de entrenamiento.
2. Aumento del volumen de carga por unidad de entrenamiento con igual
densidad de estimulo (Frecuencia a la que se expone un atleta sobre

una serie de estimulos por unidad de tiempo).
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3. Aumento de la densidad de estimulo en la unidad de entrenamiento.

4. Aumento de la intensidad del estimulo.

El principio de variedad.

El entrenamiento contemporaneo exige muchas horas de dedicacion vy
entrenamiento. El volumen y la intensidad de entrenamiento estdn subiendo y
bajando continuamente y los ejercicios son repetidos humerosas veces. Con el fin
de alcanzar un alto rendimiento, el volumen de entrenamiento debe sobrepasar las

1000 horas por afio.

Asi el principio de la variedad de la carga se debe entender como una medida para
afrontar una cierta monotonia en la carga debido a su uniformidad y asi ayudar a
aumentar el rendimiento (Grosser, 1989). Frente a un estimulo mondtono, se
produce una disminucién del efecto ergotréfico (que aumenta el rendimiento), esto
significa que los estimulos de entrenamiento no variables durante un periodo largo

de tiempo provocan un estancamiento en la mejora (Groseer,1992).

En resumen, se puede afirmar que, atendiendo al principio de variedad de las
cargas, la forma més efectiva para mejorar el rendimiento se consigue de la forma

siguiente:

1. Variando ejercicios de similar nivel de especificidad.
2. Variando los métodos (por ejemplo, entre método intervalico y
continuo).

3. Variando cargas (por ejemplo, entre uniformes y de choque).
Principio de la optimizacidn entre cargay recuperacion.

La carga y la recuperacion van intimamente unidas en el entrenamiento. El

fundamento biolégico de ello es el fendmeno de supercompensacion.
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Mecanismos que se producen durante

el entrenamiento

ESTIMULO
¥
CARGA
¥
FATIGA
&
RECUPERACION
&
SUPERCOMPENSACION
O
ADAPTACION

Esto significa que se necesita un cierto tiempo de recuperacion después de una
carga eficaz (sesion de entrenamiento), con el fin de poder soportar nuevamente

una carga parecida (siguiente sesién de entrenamiento) en condiciones favorables.

Sin embargo, en funcién de como se relacione la carga y la recuperacion puede ser
diferente el efecto de entrenamiento. Segun donde se coloquen las nuevas cargas

de entrenamiento, antes, durante y después de la cima de supercompensacion.
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A}Reiterar el estimulo en el periodo de supercompensa-
cidn, con lo que el rendimiento se convertiria en una

linea ondulada ascendente.
Rendimien

Estimulo

C]

Supercomoeniacion

Estimulto \
Nivel / \/
N [4

inicia!l Supercompensacion

W

Estimulc

Pues en caso de aplicar el esfimulo pasado el periodo
de supercompensacion, el rendimiento seria una linea
ondulada horizontal.

Supsrcompeansacion SLDErCeMIansaCion

Estimulo Estimulo
Bendimiento

Estimulo
Nivel

inicial
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Si optasemos por aplicar ios estimulos en pleno tiempo

de restitucion, el rendimiento seria una peligrosa linea
descendente.

Nivel

nicial

Rendimiento

Y si en torrma insensala aplicGramos estimulo tras esti—
mulo en periodos de desgaste, el rendimienio se con—

vertiria en una vertical descendente carmino del agoifa—
miento.

Nive! [ ]

l

Rendimiento
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B) Reiterar el estimulo con periodos incormpletos de
recuperacidon. En este caso hay que ser muy cuidadosos
para no Hevar a nuestro atleta al agotamiento. Consiste
en aplicar estimulos sucesivos para lograr una curva de
supercompensacion mas alta y amplia.

Supercompensacion

Estimulo
Nivel
inicic Estfimuio

Fstimulo

Estimulc
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£l resultado serd similar si aplicdsemos Ln gran esfimu-
lo, a veces dificil de hacer, dada la iimitada tolerancia

del ser humano.

Supercompensacion

Gran
astimulo

Nive!

inicic

Tiempo

Ahora bien, ¢Qué parametros tenemos para poder controlar estos procesos?

Veremos a continuacion un cuadro con los parametros que podemos controlar

para regular el estado de fatiga.
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Parametros fisiclagicos Frecuencia cardiaca
Fresion arterial
Ventilacion

Constumo de Oxigena

Ciocier

» rEspiratorio
Temparatura corporal
Componentes de la sangre
Hemogiobing

excitahilicdad muscular
Meurodindmica
Parametros bioquimicos Glucosa en sangre
Glucogeno muscular
Lactato

Acidos grasos

Cuerpos cetdnicos

Valores de ph

Bicarbonato

Hierro en sangre
Vitaminas

Enzimas

Urea

Aminoacidos

Principio de repeticion y continuidad.

Este principio esta basado en la necesidad de acciones repetidas para la mejora del
rendimiento bajo la influencia del entrenamiento. Solo la repeticion garantiza la
fijacion de los habitos y conocimientos, la estabilidad de la técnica y la adquisicién
de experiencias para conseguir resultados deportivos. Sin repeticion no hay

desarrollo de la forma fisica.

Los cambios en los sistemas fisioldgicos, no solo se consiguen a nivel hormonal,
energético y otros sistemas funcionales, también es importante a nivel de sistema

nervioso central de principal importancia en el desarrollo motor.
Principio de reversibilidad.

Los efectos del entrenamiento son reversibles. La mayoria de las adaptaciones que

se logran en muchas horas de trabajo pueden perderse.
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De esta manera es importante tener en cuenta los periodos de inactividad de los
deportistas por cualquier circunstancia, ya que las adaptaciones se perderan y esto
nos obligara a empezar de nuevo.

Tabla 3. 4.- Efectos del desentrenamiento segin varios estudios

Estudio N | Sexo | Duracion | Variable Antes Después ?’ oD

Saltin, 5|M 1] VOr miximo 33 Vm 24 -27

1968 {le\d ) Volumen latido 116 ml. 88 -24
Gasto Cardiaco 20 Vm 14.8 -26

Durnin, 84 VO, max 47.8 /'m
1960 Ve max 77.5 n
Pulso O 127 mlb 10

Michael M Sumade Fr.Cd.en 247
1972 3 recup

McDougall | ©

1977 \” m \1
Glucdgeno,mM
Fuerza Triceps,Ib

Los ritmos de pérdida de las diferentes capacidades condicionales y coordinativas
son diferentes, observdndose una pérdida sustancialmente rpida para la
resistencia aerdbica y fuerza resistencia. Las capacidades anaerdbicas muestran
ser mas estables.
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Principio de periodizacion.

El caracter fasico de la adaptacion con sus fases de aumento, estabilizacion y
disminucion requiere la estructuracion del entrenamiento en ciclos de
entrenamiento grandes como los periodos o fases de desarrollo (Periodo
preparatorio), estabilizadores (Periodos competitivos) y reductores (Periodo de
transicion), ciclos de entrenamiento medios (mesociclos) y ciclos pequefios

(microciclos).

Este principio serd mejor desarrollado en el mddulo de planificaciéon del

entrenamiento.
Principio de regeneracion periodica.

Es logico pensar que durante afios de entrenamiento el individuo pasard por
periodos de descensos de rendimiento, atribuidos a causas como barreras de
coordinacion, estancamientos técnicos, sobrecarga en los diferentes sistemas del
organismo (sistema nervioso central, sistema musculo esquelético, vegetativo etc.),
estancamiento de la adaptacion y/o causas psiquicas (desinterés hacia el
entrenamiento y la competicién, falta de voluntad etc.) todo esto sucedera a pesar

de seguir el individuo esforzandose en el entrenamiento (Grosser, 1989).

Una férmula utilizada por muchos deportistas de nivel internacional para superar
estas fases es la introduccion de un mayor tiempo de regeneracion, descansando
de las competiciones durante 6-12 meses, después de 3-5 afios de rendimientos
maximos, entrenando durante este tiempo con una intensidad muy inferior, dando

mayor importancia a la tarea de regeneracion.
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Principio de la individualidad.

Cada persona responde de forma diferente al mismo entrenamiento (estimulo) por

alguna de las siguientes razones:

Herencia.
Maduracion.
Nutricion.
Descanso y suefio.
Nivel de condicion.

Motivacion.

AR N N N N SR

Influencias ambientales.

El principio de individualizacion exige que los objetivos y tareas de la
preparacion del individuo, es decir, los ejercicios fisicos, su forma, su
caracter, intensidad y duracion, los métodos de realizacion y muchos otros
aspectos de la preparacién que debe realizar el individuo, se seleccionen en
correspondencia con el sexo y la edad de los practicantes, del nivel de sus
posibilidades funcionales, de su preparacion deportiva y estado de salud,
teniendo en cuenta las peculiaridades de su caracter, las cualidades

psiquicas, etc. (Ozolin, 1983).
Principio de especificidad.

Los efectos del entrenamiento son especificos al tipo de estimulo de entrenamiento
que se utilice en las tareas, es decir, especifico al sistema de energia, especifico
al grupo muscular y especifico al tipo de movimiento de cada articulacién. El
rendimiento mejora mas cuando el entrenamiento es especifico de la actividad.

Correr no es la mejor preparacion para nadar, o viceversa.
Principio de la especializacion.

El desarrollo de determinadas capacidades para el logro de un alto nivel de
rendimiento requiere adaptaciones especificas, basadas en las inespecificas, lo

gue supone a su vez, estimulos de carga especificos para cada actividad. En
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funcién de lo especifico que resultan los estimulos de carga hablamos de

adaptacién especifica e inespecifica del organismo.

Por ejemplo: la diferencia entre resistencia especifica (adaptacion especifica) entre
un maratoniano, un ciclista y un nadador fondista se sitia en primer lugar en la
musculatura funcional principal para el movimiento especifico de cada deporte y, en
segundo lugar, se centra en la adaptacion de oxigeno y funcién cardiaca. Las
coincidencias en estos ultimos &mbitos indican una resistencia de base (adaptacién

inespecifica).
Principio de la alternancia de los componentes del entrenamiento.

Este principio contempla la interaccion o la interdependencia entre las diferentes
capacidades fisicas y de la técnica para lograr el maximo desarrollo individual

especifico en un deporte.

Los principios pedago6gicos.

Estos principios resaltan la importancia de ensefiar y aprender durante el proceso
de entrenamiento, ante el papel determinante que desempefia el entrenador como

pedagogo.

Para poder mencionarlos les dejamos un cuadro:
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Principios pedagogicos del entrenamiento
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