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A. Concepto genérico de entrenamiento

Segun una definicion de diccionario, entrenar (del francés “entrainer”) es

"preparar, adiestrar personas o animales, especialmente para la practica del
deporte",

Desde un punto de vista mas fisioldgico, el entrenamiento es una actividad

fisica voluntaria que permite mejores adaptaciones a tareas concretas. Estas
adaptaciones se refieren a la posibilidad del cuerpo humano para modificar sus
capacidades de movimiento, dentro de ciertos limites, en funcién de sus
necesidades.

Esto depende de algunas "leyes bioldgicas" que se expondran mas adelante.

En fin, una definicion mas desarrollada del entrenamiento podria ser: "Sistema

de trabajo fisico y psiquico, individual o colectivo, cuyo objetivo final es la mejora de
todos las capacidades que intervienen en el resultado de una determinada actividad
deportiva",

La aplicacién de este sistema de trabajo determina un proceso en el que a

partir de una situacion inicial bien conocida, se fijan de la manera mas precisa posible
unos objetivos y a continuacion se utilizan todos los métodos de mejora adecuados
para ajustar al maximo el rendimiento de los factores que permiten conseguir ese
objetivo.

Sélo los seres humanos somos capaces de organizar procesos programados

para desarrollar las "reservas de adaptacion”, a partir de las exigencias sociales que
nosotros mismos producimos e identificamos.

La capacidad de adaptacion es un hecho individual que depende del contenido
genético y de la edad y los estimulos ambientales recibidos.

En el proceso de entrenamiento; las adaptaciones generales que se producen

son provechosas para la salud y la vida cotidiana aunque esto no sea propiamente un
objetivo buscado. Sin embargo, en algunos casos, el objetivo fijado o el proceso
ejecutado de manera incorrecta pueden dar resultados no favorables para la salud.

B. Tipos de entrenamiento

Los distintos factores que identifican la situacion inicial y que se pueden

trabajar para obtener el objetivo final pueden dividirse en cuatro grupos que estan
completamente ligados entre si, de forma que el alto nivel en un aspecto suele
apoyarse en una tarea bien hecha en otro(s). El trabajo especifico de cada uno de
estos cuatro grupos nos da los cuatro tipos de entrenamiento, que son:

Entrenamiento Fisico.
Entrenamiento Vital (o invisible).
Entrenamiento Técnico
Entrenamiento Tactico.



(.1 ENTRENAMIEMNTO FISICO

Es evidents que en los Ultimos afos, los logros deportivas han alcanzado
cotas inspspechadas en las primeras décadas de nuesto sigio y eslo se debe
snire otros factorgs a la aplicacion de un entrenamiento mas sistematico y
eticaz. Los avances de la medicina y el emplec de madios cada vez mas so-
fisticados de analisis de datas, hacan que el enirenamignio 98 haya conver-
Lizlo @n un proceso cada vez mas ciantifico. No obstante las leyes v los

principios del entrenamienio son conocidos desde hace mucho tiempo; en gl
rn peto a eslas leyes y principios v en sl talento deportivo raside basica-
mente el éxite,

a1 LEYES DEL ENTRENAMIENTO FISICO

Consideramos como leyes !u.ndmantalas las de SELYE y ARDNOLT
SCHULTZ.

LEY DE SELYE O SINDROME GENERAL DE ADAPTACION

Tl fisiologo HANS SELYE, an sus investigaciones scbre el comporta-
mianto del cuerpo, obsarve que ante una situacion desequilibradora que él
danomind STRESS, ei organismo reacciona mediante una serie de ajustes
fisiologicos especificos para cada eslimulo, con los que trata de oponerse al
agente STRESANTE y restablecer el equilibrio. Para también observo que
aungus los ajustes eran especificos, ia forma an que se groducen as ines-
pecifica, es decir, siguen siempre la misma secuencia sea cual sea el
estimula; SELYE llamo a esta secuencia SINDROME GENERAL OE ADAPTA-
CION.

La adaplacion es una constante en la evolucion del ser vivo. En el hom-
hva se produce de dos formas diferentes:

Inconsciente o Elementat
Consciente 0 Superior

En la elamantal, el ser humano en contacto con el ambiente y en su evolu-
cian vital se adapta inconscientemente {aclimatacion, crecimienta...).

En la superior, &l hombre conscientemente propicia una adaptacidn en
su arganismo (ejercicio tisico) SELYE experimentd con distintos tipos de
ajentes provocadoras dal STRESS (calor, frio, fatiga, infecclones. .}, llegan-
d a ta canclusion de gue la raaceion del organismo se produce siempre en
1 misma orden.

1.0 Reaccion de alarma (shock y contrashock) se rompe el equilibrio e
inmadialamente se ponen en funcionamiento toda clase de ajustes (hormo-
nales cardiovasculares, quimico musculares...) para reslablecer el aquilibrio
gmardhido.

20 Estado de resistencia. Consequidos los ajustes el organismo
waguantar la accion del aganta STRESANTE o estimulo.

Caso da continuar ta accion del estimulo pueden Suceder dos cosas:
drolamienio o adaptacion.

En el primer caso, en el individuo se transtornan los ajustes, dismuyen-
do su resistencia ante cualquisr astimulo.

En el sagundo, el organismo reacciona, restiluyendo las perdidas, perc
as mas, no solo se conforma con iestiluir su anliguo nivel, sino gue au-
menta sus delensas haciéndote mas rasislenle a ese delerminado est-
muto. A aste fendmeno se le dencmina »supercompensacians o «wrestitucion
ampliada». Para explicario con astas palabras es como si la maravillasa ma-
quina humana de forma inconsciente se preparase mejor para un posibiz
auevo ataque, agresion o estimulo, Pero esta »supercompensacian» a5 re-
lativamente duradera y pasado un liempo sin que se produzca alra 2shimuia,
vuehre a sy «estatus» antarior.

Veamos otra vez el proceso con un gjemplo:
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Un grgano realiza un determinadg trabaje o lucha, como consecuencia
sufre un desgaste, disminuyendo en proporcion al esfuerzoe el nivel de rendi-
miento a causa da las pérdidas sufridas. Desde el mismo instanie an que 56
comienza el trabajo, e inclusive antes, se8 ponen en marcha tada una serin
de mecanismos de defensa (hormonales, cardiovasculares, nerviosns. ) Al
cesar el esfuerzo o realizar otro mas suave, el urganiamo restituye las fuse-
tes de snargia y el material perdido (ncubre las bajasar}, hasta Hegar al iuvei
inicial, para a continuacion incrementar la calidad de los tepdas que compa-
nen dicho drgano {(supercompensacion), aumentando el posterior rendi-
mienta del mismo; es coma si hubiesen ilegado «refuerzas~. Si larda en
progucirse un nuavo alague o rabajo, los wefuerzos» se reliran, volviendo
al 6rgano a su nivel de aptitud inicial.

De ssta sacuencia bioldgica podemos deduci normas para entranar co-
rrectamente.

— Tan importante es el lrabajo como el descanso.

— Hay que sar oportunoas al aplicar los asfuerzos,

— El desgasle y «supercompensaciaone. posiedor san proporcianaies al
estimulo.



Intentaremos explicario can graficos.
Las figuras nos ilustran de forma gralfica de como s& produce el proceso.

Nosatros al entrenar debemos observar atentamente estas curvas vitales y
si lo que pretendemos es buscar y aumentar el nivel de rendimiento, podre-
mos utilizar distintas formulas, que de una manera simplista resumiremos en
dos: Ay B.

A) Reiterar e estimulo en el periodo de supercompensacion con lo que
el rendimiento s convertiria en una linea ondulada ascendente. Puegs en
caso de aplicar el estimulo pasado el periodo de supercompensacion, 8l
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rendmiento serta una linea ondulada horizontal. Si optasemos por aplicar
los sst‘tmulos en plano tiempo de rastitucion, el rendimiento seria una m;t’i-
grosa linea descendenta. -

Y si de forma insensata aplicasemos estimulo tras estimulo en periodo
de desgaste, el rendimiento se convertiria en una vertical m'.escende;]te :“.?-1-
ming del agotamiento. ‘ -
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Bj Reiterar el estimulo con periodos incompletos de recuperacion. En
este caso hay que ser muy cuidadosas para no llevar a nuestro atleta al
aqotamiento.

Consisle 2n aplicar estimulos sucesivos para iograr una curva de «su-
percompensacione mas alta y mas amplia.

El resultado seria similar a si aplicasemos un gran estimulo; a veces difi-
il de hacer dada la limitada tolerancia del ser humana.

De todas formas esta férmula es delicada v se corre el riesgo de caer en
el agotamiento sino se aplca con cuidado.

ILEY DE SCHULTZ G DEL UMBRAL

Este fisiologo observe que cada persona tiene distinto nivel de excita-
cion ante un eslimulo y para que se produzca adaptacion, este debe poseer
una determinada intensidad en funcion de la capacidad de aguanta y reac-
cion del organismo.

Clasificaremos los estimulos en cuatro grados: Débiles, Medios, Altos y
Muy Altos, que variaran en su nivel absolulo segin sea la edad, sexo y esta-
Jo fisico del sujeto y que aplicados al organisma haran que este en el caso
de los debiles, no reaccione y se atrolie; ante los estimulos medios y altos
se adapte manloniendo su nivel o reaccione mejorando su rendimiento, vy
ante los muy altos se agote.

Esta clasificacion es relativa, puas la velocidad y la reiteracion de los es-
timulos, pueden cambiar el nivel de valoracion, convirtiendo un estimulo
debil en medio, un medio en alto, un alto en muy alto y vicevarsa.

8ajo el prisma del entrenamiento la Ley del UMBRAL la podemos expre-~
sar con el siguiente grafico:
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—Los estimulos débiles 1, 2, 3, 4 no entrenan, salve que so retersn ade
cuadamenle en el tiempo, pudiendo en este caso llegar a entrenar,

—Los estimulos 5, 6, 7 y 8 estan dentro de la zona del UMBRAL enlre su
suelo y su techo y por tanto entrenan.’

—Y los estimulos 9 y 10 estan fuera del limite de tclerancia y por tanto son
perjudiciales; asi mismo la administracion inadecuada de estimulos altos pue-
de sobrepasar el techo del UMBRAL llevando al individuo al agotamiento.

b) PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO FISICO

Estan basados en las leyes anteriores sobre la capacidad de adaptacion bioldgica al
asfuerzo.

Permiten orientar los procesos de entrenamiento y en general cualquier irabajo de las
capacidades fisicas de una manera eficaz, racional y segura. Todos estan
relacionados entre sl y se complementan aunque algunos parezcan contadecirse { en
realldad estos suelen aplicarse consecutivamente y no de forma simultanea)

A continuacién se explican algunos de los principios propuestos por los diferentes
autores que tratan este tema y después se muestra un esquema razonado de los
mismos:

l. Unidad Funcional (o totalidad)

El Indlviduo que entrena responde a los estimulos globalmente, como una unidad
psico-fisica, Cualquier parte de esta unidad influye en el resultado del proceso e
iguaimente el conjunto del trabajo de entrenar repercute en cada una de las partes
del individuo. Esto explica que alguna debilidad parcial pueda tener un efecto giabal
de disminucién de la eficacia del enlrenamiento.

lguaimenta los diferentes tipos de trabajo distribuidos en el tiempo de entrenamiento
actuan como un tado conjunto,

Il. Generalidad (o multilateralidad)

E! entrenamiente, Inicialments, debe buscar el desarrollo arménico de todas las
capacidades, buscando un desarrollo global del individuo que permita después
mejorar sobre una buena base los aspectos concretos del rendimiento que mas
Interesen.

11, "Agresién”

Todas las cargas aplicadas deben suponer una "agresion * al estado de equilibrio
iniclal del organismo que entrena. O sea, deben ser estimulos de la magnitud
adecuada para provocar nuevas adaptaciones.

Este p'trincipio incluye dos aspectos que pueden considerarse principios asociados
entre si:

a/ Progresion.- Los estimulos deben aumentar progresivamente su magnitud durante
el proceso de entrenamiento para mantenerse siempre por encima del umbral. Este
aumento suele hacerse al principio principalmente mejorando el volumen de la carga.
b/ Sobrecarga.- A partir de cierto nivel de mejora el endurecimiento del estimulo
requiere mejoras en la calidad (intensidad) de los esfuerzos. (NO confundir este






