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Metodologia vy fisiologia

del entrenamiento deportivo (‘)

£l entrepamiento deportivo es un proceso pe-
dagégico y biolégico de preparacién de los de-
portistas con el objeto de obtener grandes re-
sultados en las competiciones. Este proceso se
desarrolla bajo forma de especiales ejercicios
fisicos o sesiones de entrenamiento.

El enirenamienio deportivo es un proceso lar-
go y continuo de preparacién, desde el comien-
zo hasta la perfeccién deportiva. La metodolo-
gia de la preparacién deportiva ha evolucionado
paralelamente con la evolucién de los resultados
deportivos v con el avance de la medicina de-
portiva v la fisiologia aplicada al esfuerzo fisi-
«co. Al principio, por ejemplo, los deportistas se
juntaban a la hora de jugar o de competir, sin
entrenamientos previos. Después, al ver la nece-
sidad v notandose los buenos resultados de la
preparacién, los deportistas empezaron a entre-
nar una o dos veces a la semana, llegando a
entrenamientos diarios desde 2 a 8 horas. Casi
increible. Y sin embargo el organismo humano
aguanta, se adapta, se perfecciona y obtiene re-
sultados mas y mas altos. Los jugadores japo-
neses de voleibol se preparan casi todos los dias
del afio de 6 a 8 horas diarias. Desde luego que
Hegaron a esta cantidad de trabajo progresiva-
mente, en afos de preparacion. Es obvie que
la metodologia del entrenamiento varia segin el
deporte, la prueba, la cantidad de trabajo, el
nivel del deportista, el periodo de prepara-
cion, ete.

(*) Agradecemos al autor, su deferencia al enviar-
nos el original de su trabajo en castellano.

De. G. CHEREBETIU.

El entrenamiento deportivo tiene dos aspec-
tos distintos: el pedagégico y el biolégico, que
se entrelazan permanentemente en cada sesion
de entrenamiento. Las peculiaridades pedagdgi-
cas vy hiologicas de cada deporte determinan
la metodologia especifica del entrenamiento. Del
aspecto pedagdgico se encarga el entrenador, del
biolégico el médico, siendo los dos responsables
de Ta metodologia aplicada. He aqui por qué se
necesita estrecha y permanente colaboracién en-
tre el médico y el entrenador. Solamente unien-
do sus esfuerzos el entrenador, el médico y el
deportista, se pueden alcanzar resultados de
prestigio.

Cada uno de los deportes tiene su metodolo-
gia especifica en lo que concierne a la téenica,
la preparacién fisica y la tdctica. Sin embargo,
en todos los deportes se aplican los principios
fisiologicos del esfuerzo fisico, los principios de
la ensenanza y de la instruccion v del entrena-
miento deportive. Aun asi la metodologia puede
ser muy variada, cambidndose en relacién con
la situacién. Incluso. en el transcurso de una
vida deportiva, el deportista puede utilizar dis-
tintos métodos de preparacion para obtener bue-
nos resultados.

Por ejemplo, los corredores de fondo y semi-
fondo pueden utilizar el método de entrenamien-
to con intervalos, o el método Fartlek, o el
método del maratoniano, ete., dando cada uno
de ellos buenos rvesultades. Los buenos entre-
nadores son los que saben encontrar el método
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mas adecuado para cada uno de los deportis-
tas. El médico deportivo puede ayudar en este
sentido al entrenador y al deportista, sobhre todo
estableciendo por medio de chequeos periodicos,
el nivel biologico del deportista, segun el cual
el entrenador dirige los entrenmamientos.

Pero antes de enirar en detalles vamos a ver
los elementos mas importantes que integran la
preparacién completa (el entrenamiento comple-
to):

1.— La Seleccién.

2. — Establecer el nivel biolégico

vy el perfil biolégico — por medio del
examen médico.

3.— Planear la preparacién, en relacion di-

secta con los puntos 1 y 2.
visible
\.nvisible

4. — El entrenamiento

« 2
La seleccion

5.— Competicién de entrenamiento y de cam-
peonato.

6. — Recuperacion después de los entrena-
mientos y competiciones.

Todos estos elementos se influyen reeiproca-
mente y en cierta manera determinan la prepa-
racién y los resultados deportives. Por ejemplo,
de la seleecion, del material humano, depende
el nivel biologico y ésie a su vez determina el
planteamiento y la preparacién. Los resultados
deportivos estan directamente relacionados con
la preparacién efectnada, asi como las marcas
obtenidas influyen sobre la preparacién futura.
He aqui un cuadro muy sencillo que represen-
ta las influencias reciprocas de las partes maés
importantes del enirenamiento completo:

(control médico y

Nivel bioldgico pruebas fisicas)

/ ;

Planteamiento de la

recuperacidn

preparacidn

™~

Compe ticidn

Mirando este cuadro se nota claramente que
el médico, el colaborador principal del enire-
nador y del deportista puede y es su deber in-
tervenir en todos los aspectos, empezando con
la seleccién y acabando eon la competicion.

Vamos a detallar algunos aspectos mis im-
portantes:

LA SELECCION

La seleccién adecuada es uno de los elemen-
tos mas importantes en lo que concierne al re-
sultado deportivo a largo plazo. Sin embargo,
hoy en dia la seleccion de los deportistas en
muchos easos no tiene como base criterios cien-
tificos, sino que se recurre a criterios. subjetivos,
apreciaciones incorrectas que son fuente de erro-
res, a veces irrecuperables (gasto innecesario de
dinero y tiempo). .

" El resultado deportive depende de la aecién

—» Entrenamiento

simultanea de muchos factores cuyas influen-
cias son muy diferentes y muy eomplejas. El
punto de partida en la seleccién es el estable-
cer los factores que condicionan los resultados
en la rama respectiva y qué importancia tiene
cada uno de los factores. Por eso es menester
caracterizar el respectivo deporte desde el pun-
to de vista fisiolégico y motriz lo mads cientifica-
mente posible. A veees es muy dificil realizarlo
ya que se trata de calculos estadisticos y de coe-
ficientes de correlacion entre varios faciores y
el resultado deportivo. Sin embargo tomando en
cuenta los siguientes ires factores mas impor-
tantes: capacidad motriz, tipo somatico y ecapas
cidad psiquica, se puede caracterizar con sufi-
cienie precision cada una de las ramas deporti-
vas y de aqui sacar los requisitos fundamentales
para la seleccién al respecto.

La capacidad motriz significa las cualidades
motrices: fuerza, velocidad, resistencia y destre-

eesinins



za, asi como las cualidades combinadas: fuerza-
velocidad (detente), resistencia en régimen de

fuerza, ete. El tipo somatico se refiere al peso,
a la talla, a la relacién entre ellos, a las dimen-

2M

siones de las distintas partes del cuerpo (tronco,
miembros, ete.) y la relacion entre ellas. Las
distintas cualidades psiquieas y los rasgos de la

personalidad integran la «capacidad psiquica».

LOS FACTORES QUE CONDICIONAN EL RESULTADO (PERFORMANCE)
EN VOLEIBOL

/ GAPAGTDAD MOTRIZ

40 o/¢

TR CHT T 7
DESTREZA

4o o/c

Telocidad ‘ Long.mie
39 o/0 superior
39 0/¢ e

 0TPO " SOMATTCO

4o o/

[caPACTDAD

| PSIQUICA
. 20 o/o

40 o/o

Capacidad fe adaptaeidn
psiguica freate a las
mrevas condicionese.
Andlisis y|decisidn

o

3

Equilibric pdigquico
Consistencia.

Combatividad

Figura 1



202

Al caracterizar la rama deportiva se puede
constituir un cuadro porcentual de las cualida-
des somaticas, motrices y psiquicas mas rele-
vantes necesirias para obtener grandes resulta-
‘dos. De tal modo, se logra el tipo ideal para
cada uno de los deportes, lo que constituye la
biotipologia deportiva.

Daré como ejemplo la seleccién en voleibol.
Primero las caracteristicas de diche deporte.

El juego de voleibol se desarrolla por con-

ducto de esfuerzos cortos (desde 3 a 15 -20 se-
gundoes, a veees algo mas) explosivos, a gran
veloeidad, interrumpidos por reposos cortos (de
5-10 segundos). El complejo «esfuerzo corto-
reposo corto» se repite durante un partido mi-
les y miles de veces. Los jugadores tienen que
saltar mucho para rematar y muchas veces. Son
altos, delgados, bien proporcionados, con los
miembros superiores largos. La técnica del jue-
go es muy dificil y séla los jugadores muy dies-

' LOS FACTORES PRINCIPALES QUE CONDICIONAN
EL RESULTADO (PERFORMANCE) EN LUCHA
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tros la pueden aprender bien. Los elementos téc-
nicos deben realizarse a gran velocidad y en
corto tiempo. En un instante el jugador ha de
analizar la situacién y tomar la decision.

; Qué necesita un joven para ser un gran ju-
gador de voleibol? Vamos a constituir el tipo
ideal del voleibolista: joven de muy buena des-
treza, alto y delgado, bien proporcionado, veloz
v con buena detente (fuerza - velocidad), capaz
de analizar rapidamente las situaciones y tomar
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al instante decisiones adecuadas. Bastante inteli-
gente. Afectivamente equilibrado.

; Cual de estas cualidades es mds importante
o en qué proporeién son necesarias? En la figu-
ra 1 damos un modelo (segiin el libro «El con-
tenido y la metodologia del entrenamiento de-
portivo», modelo modificado segin mi opinién).
Se ve en qué porcentaje entra cada una de
las cualidades en la constitucién del tipo ideal
del voleibolista. Desde luego no podemos en-

1.0S FACTORES PRINCIPALES QUE CONDICIONAN
EL RESULTADO (PERFORMANCE) EN REMO -
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contrar un ntmero muy grande de jovenes que
cumplan con todos estos requisitos, pero las cua-
lidades se suplen y se completan una con otra.
Por ejemplo, un tipo no muy alto puede ser
muy veloz, muy diestro vy tener un salto admi-
rable. ete.

De la misma manera se pueden sacar mo-
delos para otros deportes y realizar una tabla
porcentual de requisitos somaticos, motrices y
psiquicos. En la figura 2 damos el cuadro con
los principales factores que determinan el re-
sultado éptimo en lucha.

Se nota que el iipo somatico tiene menos in-
fluencia que la capacidad psiquica y que de las
cualidades motrices la mas importante es la re-
sistencia, mientras que la destreza esta apenas
en el tercer lugar.

Otro ejemplo lo damos en la figura 3, esta
vez sobre remo. Entre todas las cualidades, la
mayor importancia la tiene la resistencia y
mucho menos la destreza y el tipo somatico.

De estos ejemplos sacamos conclusiones que
practicamente tienen enorme importancia sobre
el tiempo de preparacion necesario para llegar

1LOS PRINCIPALES REQUISITOS PE LA SELECCION EN VOLEIBOL

CA

( TIPO SOMATICO
457,

TALLA
50%

PACIDAD
MOTRIZ

45 %

CAPACIDAD
PSIQUICA }

10 7%

VELOCIDAD
507%

ARALISIS
DESTREZA Y BECISION
30% 30%

f DETENTE

20
PLACER DE JUGAR

Figura 4




205
PARA NINOS DE 12-13 ANOS

a7/
Sobye com doenua,a/on

Figura 5



206

a grandes resuliados. La resistencia es la cuali-
dad mas fiacilmente mejorable, la mas facil de
perfeccionar, mientras que la velocidad y la des-
treza se perfeccionan con mas dificaltad. De
aqui la conclusién: en remo y lucha, el tiem-
po para obtener resultados tope es mds corto
que en voleibol. El proceso de instruecién y per-
feceionamiento en este ultimo deporte es muy
largo, va que la téenica es dificil de aprender
y se automatiza atin mas dificilmente. En vo-
leibel, por ejemplo, si el jugador cumple con
todes los requisitos de la seleccion, necesita
aproximadamente cuatro afios sdlo para apren-
der la téenica, mientras que en olros deportes
en este tiempo se pueden sacar hasta campeo-
nes olithpicos.

En la figura 1 hemos presentado el cuadro
de los principales factores que determinan v ga-
rantizan el aleance de grandes resultados en vo-
leibol. Sin embargo, si la seleccion se realiza
a muy femprana edad (12-13 afios), tal como
deberia hacerse, la cuantia de los factores mo-
tor, somatico y psiquico, tienen otroe porcenta-
je, de acuerde con la edad de los nifios. En la
figura 4 damos un modelo 1til para la seleceion,
en voleibol, de los nifnos de 12 -13 afos.

El nivel biolégico se establece por medio del

contro médico (estado de salud, capacidad de
esfuerzo, estado funcional, pruebas bioquimi-
cas, ete.) y las pruebas de control. Los dos as.
pectos son sumamente importantes ya que de
ellos depende la planificacion del trabajo y el
desarrollo del entrenamienio en si. En este ar-
ticulo no podemos hablar sobre todos estos as-
pectos ya que cada uno de ellos es muy amplio.
Trataré sin embargo de mostrar algunos aspec-
tos metdédico-fisiologicos esenciales del entrena-
miento deportivo. ‘

La preparacién deportiva se realiza practica-
mente por medio de la sesién de entrena-
miento, que es la entidad a la vezr pedagdgica
y biolégica cuyas metas, objetivos y medios
estan relacionados con el periodo y etapa de
preparacién, con el nivel biolégico del depor-
tista y con los fines inmediatos y lejanos de la
preparacién.

La sesiéon de entrenamiento es un eslabon per-
teneciente a una larga cadena de entrenamien-
tos que se inflayen y condicionan reciprocamen-
te a lo largo del tiempo. Cada una de las se-
siones debe resolver una pequena parte de la
preparacion integral. El contenido de eada une
de los entrenamientos se apoya sobre el conte-
nido del precedente y a la vez econstituye la

MECANISMO DE SOBRE - COMPENSACION (FOLBORT)

po,un salto cuslitativode
cono consecnenci
de esfuerzo crece & un

Hivel bioldgico
(Indices de la
capacidad de
esfuerzo )

Figura 6
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base para el siguiente. Sin wun bhuen plantea-
miento los enirenadores se exponen a graves
errores,

/fisico
Entrenamiento’Z_.técnico

visible i tédetico
- yd .
/ psicoldégico

vida deportiva

ENTRENAMIENTO
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El enirenamiento en si lo vemos en la siguien-
te forma: ‘

Entrenamiento
+  ae

competicion

/ descanso~-recuperacioén
Entrenamiento’_ g1imentacidn

invisible

factores mnaturales de fortalecimiento

medios auxiliares: masaje, sauna, etc.

LA DINAMICA DE LOS ESFUERZOS
FISICOS EN LOS ENTRENAMIENTOS

El esfuerzo fisico produce sobre el organis.
mo dos clases de efectos: inmediatos (agudos) y
tardios (crénices o efecio de entrenamiento). El
efecto de entrenamiento se obtiene solamente si
los esfuerzos fisicos se repiten con cierta regu-
laridad a intervalos éptimos. L.a magnitud de
dicho efecto depende principalmente de la can-
tidad e intensidad del esfuerzo, de la frecuencia
de repeticion del entrenamiento, del momento
en que se repite el entrenamiento y del nivel
biolégico del deportista.

El fisiélogo ruso Folbort ha explicado magni-
ficamente los efectos del esfuerzo fisico y la ten-
dencia ondulatoria de ia recuperacién. Durante
el esfuerzo fisico, la capacidad del organismo dis-
minuye, llegando a un nivel minimo cuando cesa
el entrenamiento. La recuperacion, que empie-
za inmediatamente después de la interrupcién
del esfuerzo, se realiza en forma ascendente, al-
eanzando el nivel inicial (previo al esfuerzo) y
rebasandolo luego, aumenta la recuperacion has-
ta un punto maximo, por encima del inicial.
Este proceso lleva el nombre de sobre-recupera-
cion (fig. 5) o sobre-compensacién.

El hecho tiene suma imporiancia para la me-
todica del entrenamiento deportivo, ya que nos
puede explicar como se puede llegar a un esta-
do superior de entrenamiento y a la forma de-
portiva o al cansancio cronico, segin el momen-
to de aplicaciéon de los esfuerzos sucesivos. En
la figura 5-A, se nota la reiteracién del esfuer-
zo a intervalos muy grandes: cuando el efecto
de sobre-compensacién ha pasado y como con-
secuencia, el trabajo no tiene efecto de entrena-
miento, el individuo queda en el mismo estado
de enirenamiento. En la figura 5-B, ohservamos
que los entrenamientos se han efectuado du-
rante la fase de sobre-compensacion, teniendo

un efecto positivo, aumentando asi el grado de
entrenamiento. Por fin, en la figura 5-C, la reite-
racién del esfuerzo fisico se hizo en momentos
de incompleta recuperacién y como consecuen-
cia aparece la disminucién-del nivel funcional
del organismo.

Al entiender el fenémeno antes desecrito, los
entrenadores ecomprenderan la importancia de
planear los entrenamientos de una manera inte-
gracionista, como eslabones dentro de una cade-
na, estrechamente relacionados entre si. Por con-
siguiente, se trata de alternar los entrenamien-
tos fuertes con los medianos y los suaves, en
cierta manera y eon cierto ritmo 6ptimo para
facilitar la recuperacién. Si el esfuerzo no se
aplica en el momento éptimo, pueden aparecer
trastornos. Es decir, para producir efecto de
entrenamiento, hay que intervenir con el esfuer-
zo fisico en el momento dptime y con el exci-
tante optimo (esfuerzo 6ptimo) en relaciéon con
la capacidad del organismo (el nivel biolégico).
Los excitantes 6ptimos se establecen en relacion
con los indices de la capacidad de esfuerzo en
el momento inicial de la preparaciéon o en cier-
tos momentos durante la preparacion. El nivel
biologico determina el nivel del excitante-esfuer-
zo en lo que concierne los tres factores mas im-
portantes que lo definen: el volumen (magni-
tud, cantidad), fa intensidad (volumen sobre
unidad de tiempo) v la complejidad del es-

fuerzo.

Si el excitante es éptimo, en algiin tiempo
produce un aumento del grado de entrenamien-
to (del proceso de adaptacién) que a su vez de-
termina un nuevo nivel biolégico. En la figu-
ra 6, eshozamos la manera en que los excitan-
tes 6ptimos influyen en el proceso de adapta-
ciéon y ésie en los indices de la capacidad de
esfuerzo. A cada nivel biologico hay que actuar
con el excitante adecuado en el momento ade-
enado. Daré algunos ejemples:
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@) FEn la ensefianza y el perfeccionamiento
técnico si repetimos siempre los mismos ejer-
cicios, sin complicarlos, sin aumentar la dificul-
tad (aumentando la velocidad de ejecucion o la
complejidad del ejercicio), el jugador se queda
estancado a un cierto nivel, sin marchar ade-
lante.

b) Si los adversarios en las competiciones
son siempre mdas débiles, falta el excitanie 6p-
timo y como consecuencia no se notara progre-
so en la preparacién. Pero, jatencion! Si los
contrincantes son siempre demasiado poderosos,
el efecto es contraproducente. Aparece la inhibi-
cién, los jugadores se sienten acomplejados, des-
animados al verse tan débiles. Es decir, esta vez
también %l excitante no ha sido éptimo, sino de-
masiado fuerte. '

¢} En la preparacién fisica, para aumentar
la fuerza pura, se npecesita trabajar con sobre-
carga comprendida entre 66 -100 % de las po-
sibilidades del individuo. Esto es el excitante
oOptimo tipico para el desarrolle de la fuerza.
Si trabajamos con menor carga, el efecto no en-
foea prinecipalmente la fuerza, sino otra cuali-
dad, dependiendo de Ja magnitud de la carga
v del niimero de repeticiones del ejercicio.

d) Para aumentar la resisiencia es menester

- entrenar hasta el cansancio e incluso en estado
de fatiga (depende de la forma de resistencia
que intentamos desarrollar). En otras palabras,
el excitante 6ptimo para el desenvolvimiento de
la resistencia es el trabajo con muchas repeti-
ciones, hasta que se obtiene el cansancio y se-
guir trabajando también en este estado. Pero es
totalmente contraindicado trabajar para el des-
arrollo de la velocidad o de la destreza en esta-
do de fatiga. Por ese motive, cuando en un
entrenamiento deseamos poner ejercicios espe-
cificos para destreza, velocidad, fuerza y resis-
tencia, el orden cronolégico es exactamente el
indicado; en primer lugar los ejercicios de des-
treza y velocidad y so6lo al final del entrena-
miento se haran los de resistencia.

Cada uno de los deportes tiene sus peculia-
ridades fisiologicas y psicologicas y de aqui re-
sultan formas y medios especiales de entrena-
miento, es decir, metodologia especial, tipica
para cada especialidad deportiva. Sin embargo,
en todos los deportes es necesario respetar al-
gunos principios generales. Los vamos a men-
eionar:

PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

1) La orientacién especial v multilateral.
Para lograr grandes resultados es necesario
_realizar una especializacion profunda, perfeecio-

nando y automatizando los habitos motrices y
desarrollar en el mas alto grado las cualidades
fisicas especificas que corresponden al deporte
respectivo. Pero la preparacion multilateral es
la base de la especializacién y asegura la con-
sistencia en preparacion y competicion. La su-
peracion en la mayoria de las ramas deportivas
esta ligada al mejoramiento fisico ya que el
rendimiento técnico y tactieo es dependiente del
nivel fisico. L.os grandes campeones son atletas
completos.

2) El caracter continuo de la preparacion.

La continuidad de la preparacion es la ga-
rantia de la superaciéon. Los periodos de inacti-
vidad, de reposo, deben reducirse a un minimo
necesario y si es posible, el descanso debe ha-
cerse en forma activa. El descanso activo se rea-
liza por actividad fisica diferente al esfuerzo es-
pecifico de la rama deportiva y de volumen e
intensidad reducidos. Cuando sea necesario. los
deportistas se benefician de periodos de descan-
so pasivo, combinado con baiio y fisioterapia,
sobre todo en deportes en donde los microtrau-
matismos son muy frecuentes en competiciones
y entrenamientos. '

3) FEl cardcter progresivo del esfuerzo.

La necesidad del aumento progresive de los
esfuerzos es unanimemente reconocida. Este
principio esta estrechamente ligado con el prin-
cipio de los excitantes éptimos, sobre los que
hemos hablado. La manera en que se realiza la
progresién es muy importante y debe ser rela-
cionada con el periodo de trabajo y con la le-
jania de la competicion. A medida que se acer-
ca la prueba, la intensidad del esfuerzo v la
complejidad deben aumentar, mientras que el
volumen va disminuyendo. El volumen va a pre-
dominar en los periodos alejados de la compe-
ticién, siendo el elemento bdsico que determi-
na el «aleance» o la lejania que se puede al-
canzar por medio de la preparacién. La in-
tensidad de la direccion del proceso de adap-
tacién del organismo, es ¢l medio por el cual se
ponen en forma deportiva los atletas,

Hay que establecer para cada especialidad
deportiva qué es lo que la caracteriza en euan-
to al volumen y a la intensidad y tratar de rea-
lizar dentro de los entrenamientos esfuerzos
muy semejantes a la competicion. En otras pa-
labras, hay que moldear los entrenamientos se-
gin el modelo y los requisitos de la competi-

" elon.

Duarante un largo plazo de preparacién indi-
ferentemente que predomine el acento sobre el
volumen de trabajo, hay que utilizar una esea-
la muy amplia de intensidades, desde la baja
hasta la submixima y maxima y aun supra-




maxima, todas éstas en combinacién requerida
con el volumen.

4) El cardcter ciclico del entrenamiento.

Se refiere al hecho de que los esfuerzos en
los entrenamientos no deben ser uniformes e
iguales en todo el tiempo, sino con variaciones
en lo que concierne a los métodos, la intensi-
dad, el volumen y la complejidad, forma por
la cual los esfuerzos se repiten pericdicamente
en intervalos largos (meses) o cortos (dias y se-
manas ).

El entrenamiento es un proceso pedagégico-
instructivo y por eso hay que respetar los si-
guientes principios de la instrucecion:

— El principio de la preparacién consciente
y activa. El deportista debe trabajar conscien-
temente y participar en forma activa, enten-
diendo las metas y el sentido de la prepara-
cién, para lograr un mejor desarrollo en su tra-
bajo. Tratar de obligar a un deportista a que
trabaje en contra de su conciencia, nunca nos
dara buenos resultados.

— El principio de la intuicién. La relacion
mental de otros hechos asimilados, facilita la
formacién correcta, precisa, mas rapida y com-
pleta de las representaciones motrices del meo-
vimiento. Un importante papel en este senti-
do tiene la demostracion, acompanada de expli-
caciones.

— El principio de la sistematizacién y suce-
sion. Este principio supone un cierto sistema
en la ensefianza y la educacion, una sucesion
légica de los ejercicios fisicos en el entrena-
miento y una sucesion sistematica de los entre-
namientos en un largo periodo de preparacion.
Es menester respetar las siguientes reglas de la
ensefianza: «de lo facil a lo dificil», «de lo sen-
cillo a lo complejo», «desde las cosas conocidas
a las cosas nuevas, desconocidas».

— El principio de la accesibilidad e indivi-
dudlizacién es asimismo uno de los principios
basicos del entrenamiento deportivo. Se debe
tomar en cuenta las posibilidades de cada uno
de los atletas, de sus conocimientos, del grado
de entrenamiento, en tal forma, que la ense-
nanza y la preparacién se hagan de una ma-
nera individualizada. Es deeir, los ejercicios y
{os programas de entrenamiento deben ser acce-
sibles a las posibilidades de los atletas. En lo
que concierne a la preparacion individual, en
cierta direccién, se puede agregar que el entre-
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namiento puede enfocar el desarrollo y la pre-
paracion de los elementos débiles del atleta,
pero también puede enfocar el perfeccionamien-
to y desenvolvimiento al maximo de las partes
fuertes, en el sentido de aprovechar cuanto se
pueda las peculiaridades favorables del indivi-
duo.

— El principio de la durabilidad se refiere a
la duracion de los habitos motrices formades
durante la preparacién. Si el habito motriz no
estd bien formado y automatizado, se pierde ra-
pidamente cuando se interrumpen los entrena-
mientos o cuando las condiciones de juego son
distintas o mas dificiles que las del entrena-
miento. Para evitar la destruceién rapida del
habito motriz (de la iéenica) se necesita un
largo tiempo de trabajo, con miles y miles de
repeticiones en condiciones y situaciones varia-
das. El principio es aplicable enteramente a la
técnica deportiva. Cuando se interrumpen los
entrenamientos, el acondicionamiento fisico se
pierde mas rapido que los- habites iécnicos,
hecho que debe tomarse en cuenta cuando se
reanuden los trabajos intensives. Si los habitos
estan bien formados, automatizados, es muy di-
ficil que sean cambiades. Es decir, si un juga-
dor formado tiene habitos mal aprendidos —con
errores— sera muy dificil corregirlo. Es mejor
empezar con un novato que no sabe nada, en
lugar de tratar de cambiar la mala técnica de
un jugador ya formado.
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