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Abstract

Infantile training has to be a training and personal development
tool, broad, complete and balanced and not just a way of winning
or bettering a result. Childhood is a stage 50 wonderful and
important for the later deve/opment of a little girl or boy that it
shouldn't be sacrificed prematurely, for the sake of short-term
results. A c!assical definition of sport training says.' It is the process
of adaptation to external stimulus, organised rationally to reach a
specific fina lity. This definition alerts us to the importance that
planning -long, half and short term- objectives, contents and
systems or methods of training has, for the creation of a "rational
whole" coherent, objective and real Another aspect, perhaps the
most important from my point of view, is the physiological; how
does the individual organism respond to sports training? How
does the infantile organism adapt to training stimulus? What will
be the most appropriate methods to reach these adaptations?
How does one d/stribute the training tasks over a period? They are
questions of primary importance before starting a training session
and therefore, help in constructing a correct planification.

La gran mayoría de los profesionales y no profesionales del entrena­

miento deportivo nos movemos o trabajamos sobre todo con niños

y niñas de diversas edades y no tanto con categorías de adultos. La in­

fancia y la adolescencia son unas etapas muy delicadas en la vida de la

persona y esto me hace pensar si trabajamos con ellos correctamen­

te desde un punto de vista pedagógico, aplicando una metodología

adecuada para ellos y si buscamos lo que les corresponde para su

edad, a nivel físico y deportivo en general. ¿Lo hacemos, o simple­

mente aplicamos sistemas de entrenamiento propios de adultos)

¿Qué consecuencias puede tener esto a largo plazo? El conocimiento

mínimo de la fisiología del deporte y la teoría del entrenamiento debe

permitirnos planificar de manera correcta objetivos, contenidos a de­

sarrollar, sistemas de entrenamiento y también, y no menos impor­

tante, ofrecer una pedagogía o estilo de enseñanza adecuado a esta

fase tan sensible en la vida de la persona. Un niño o niña no es un

adulto en pequeño y debemos tener en cuenta todo aquello que le

envuelve y que sin lugar a dudas le infiuirá. Desde el punto vista de las

capacidades físicas debemos tener muy claro qué y cómo tenemos

que desarrollarlo y por ello aquí se muestran, los que según mi mo­

desta opinión, son los Principios del Entrenamiento más importantes

con niños y jóvenes, Junto con todos los otros Principios que se ense­

ñan y ordenan en la teoría del entrenamiento.

Introducción

El entrenamiento infantil debe ser una herramienta de formación y

potenciación personal, amplia, completa y equilibrada y no sólo una

vía para lograr la victoria, o para mejorar un resultado.

La infancia es una etapa tan bonita e importante para el desarrollo

posterior del niño o niña que no puede ser sacrificada de manera

prematura, para conseguir un rendimiento a corto plazo.

Si seguimos una definición clásica de entrenamiento deportivo nos

dice que: Es el proceso de adaptación a estímulos externos, or­

ganizados raciona/mente para lograr una finalidad concreta.

Esta definición ya nos advierte de la importancia que tiene la planifi­

cación a largo, medio y corto plazo, de objetivos, contenidos y sis­

temas. o métodos de entrenamiento para crear un todo racional, y

por tanto coherente, objetivo y real.
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Otro aspecto. baJo nuestro punto de vista 

qUizás el más Importante. es el fisiológico: 

¡Cómo responde el organismo del IndM­

duo al entrenamiento deportIVO? ¿Cómo 

se adapta el organismo infantil a los estí­

mulos del entrenamiento? ¿Cuales serán 

los métodos más adecuados para conseguir 

estas adaptaCiones? ¿Cómo se deben distn­

bUlr las cargas de entrenamiento a lo largo 

del tiempo? Son preguntas. cuestiones de 

Iffipr-esclndlble respuesta. antes de empe­

zar a entrenar y por tanto que nos ayuden a 

construir una planificación correcta. 

Objetivos del entrenamiellto 
fleporflvo durante 
la illfallcia 

He comentado slgu'endo la definición de 

entrenamiento deportivo que en pnmer lu­

gar hay que establecer una buena planifica­

Ción y la planificación debe basarse en el es­

tudio de la -molerio de que disponemos­

y en segundo lugar. en la formulacIÓn de 

unos objet ivos. a partir de las posibilidades 

de los Individuos. 

Pienso que lo que debe hacerse es explo­

tar. desarrollar al máximo las capacidades 

físicas mas destacables en cada individuo. 

con un incremento equilibrado de todas 

las demas. Y no creer que con muchos me­

dros o grandes métodos de entrenamiento 

conseguiremos transformar al IndMduo en 

algUien que genéllCamente no es. 

Gellotipo liS f ellotipo 

Estoobllgará a objetivar. sintetizar. ;erarqui­

zar objetivos. metodos. contenidos. etc.. 

que SI ya es difICil en adu~os y profeSIOnales. 

aún lo es más en los niños. debido a ~ gran 

cantKlad de condiCIonamientos que lo en­

,,",,"en. 
Podriamos definir Genolipo como la he­

r'enCla personal. Características musculares. 

esqueletlCas, fiSiológicas e incluso psicológi­

cas determinadas por los genes: y Fenolipo 
como el conjunto de "caracteres-. de adap­

taciones fiSiológicas y estructura les fruto de 

la interaCCIón entre genética y entorno. 

La conjunción de estos dos conceptos su­

mados a la alimentación generarán el biot,­

po de cada individuo. 

En el cuadro I podemos ver un esquema 

realizado por N, P. Dudin en 1987. que 

corrobora la importancia que tiene la gené­

tica del Individuo. y como esto condicionará 

su práctica deportiva. InfluenCias genétICas 

y/o ambientales sobre algunos de los índi­

ces mono-funcionales del deportista. 

Estos datos y otros como por ejemplo 

bPOpslas musculares reahzadas en atletas de 

pruebas de velocidad. que han demostrado 

que tienen una alta proporción en fibras 

blancas (Fr). hacen pensar en lo que había 

comentado antenorrnente: desarrollar 

aquellas capacidades flsicas Idóneas genéti­

camente en el niño/a a la vez que Incre­

mentarnos de manera equilibrada todas las 

demás. 

Según Albert Batalla Flores los objetivos del 

entrenamiento deportivo en la iniciadon 

deportiva deben estar encaminadas a tres 

pilares: 

• Formación integral de la persona 

• PreparaCión del deport,sta para el rendl ­

m,ento futuro 

• Obtención matizada de rendimiento In­

mediato 

SI estos tres puntos deben estar presentes 

prácticamente en cualqUier planificacIÓn. 

mucho más deben estarlo y de manera Im­

preSCindible en la InfanCia y la pubertad. 

Cuando hablamos de formaCión Integral de 

la persona debemos tener claro que esta­

mos trabajando con individuos que se en­

cuentran en pleno proceso de maduraCión 

y crea miento y por tanto no podernos Olvi­

dar nunca que ante todo son personas. 

Personas precisamente sensibles a todo lo 

que les rodea, e InfluenCiables por todos 

aquellos entrenadores. por los cuales tie ­

nen cierta admiraCión. Un niño/a no es un 

adulto en pequeño, y lodo lo que se haga 

con él tendrá repercus,ones a nivel corpo­

ral. psrcológ,co y actJtudinal. 

Slgu,endo los planteamientos de Albert Ba­

talla en el segundo punto. la preparación 

del deport'sta para el rendimiento futuro. 

nos dice que debemos adaptar progreslva-

Eo~ F"",,- ~ ~po<t", (6 1) (SO-8S) 

VAR ... 6LE 

Reacción motora 

Velocidad COOlréctil aciclica 

Velocidad de desplazamiemo 

Habilidad general 

Habilidad especifica 

Flexibilidad 

Fuerza en salto horizontal 

Altura 

Frecuencia cardíaca 

VO_ 

V02w> .. en trab<.ljo normal 

Capacidad de recuperación 

INFLUENC ... 
GENH1CA 

mente el organismo del depof1jsta para que 

sea capaz de aSimilar sin problemas las cre­

Cientes cargas del entrenamiento. 

Debemos dotarle de las necesanas bases fi­

sicas. técnicas. tácticas y psicológicas. am­

plias y eficaces. Poner a su disposiCiÓn me­

canismos psicológrcos para rendir durante 

la competición, y asimilar las futuras cargas 

de entrenamiento. 

Para hacer este trabajo correctamente es 

ImpresCindible. en nuestra opinIÓn. no te­

ner pnsa en conseguir resultados, sino in­

vertir gran parte del volumen del entrena­

miento en esta preparaCIón general. que en 

categorias superiores nos aportará un nIVel 

Óptimo de rendimiento. 

El último punto. obtención matizada de 

rendimiento Inmediato. no es baJo mi 

punto de vista contrad,ctono con una for­

maCión deportiva progresiva. adecuada a 

la edad y nivel del deportista y sin presio­

nes pSicológicas. Aunque nosotros como 

entrenadores busquemos un resultado de 

futuro. el niño/a sólo ve el resultado inme­

diato. y esto tiene una estrecha relaCión 

con su motivación personal la cual hará 

que contlnue o abandone la práctica de­

portiva. Intentar ganar a través del esfuer­

zo y la superación personal es lícito y poSI" 

tlVO para el niño/a. y creo que debemos In­

tentar trabajar en esta línea. porqué una 

formac ión deportiva pedagógicamente 

INFLuENC .... 
.lM8'ENT .... 
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO CON NIÑOS Y JOVENES 

Flgurll/. 

PRINCIPIOS SEGUN LA CARGA 

• R..,di,....,IO 
inITItd"IC 
.~­.....wnr.nIO 
M." 

Relación óptima entre carga '1 recuperación. 

Iroen1cn!O po-ogreslvo de la. carga. 

IllCfemento diseon\llluO de la carga. 

Versatlliclad de la carga: variacóón de estímulos. volumen 

e irllcnsodad. 

PRINCIPIOS SEGUN LA PERIODIZACiÓN 

• Rapel>ción y continuidad. 

PRINCIPIOS DE ESPECIALIZACiÓN 

Adaptación a la edad y se~o del individuo. 

Altemarda regtAadora: inlerreladonar capacio:;Iadc$ fisicas. 
Preferencias y coordinación sIslema!ica. 
Aog(!fl(!radón periódica 

muy correcta. pero donde el niño no ob­

serva un resultado próximo. por muy bue· 

na que esta sea harA que el niño o niña 

deje el deporte. y esto es todo lo contrario 

de lo que pretendemos. 

El pmcipaJ objewo del entrenamiento con 
nnos y )6venes debe ser el contribuir a su 

formación personal. seguido del rendi­
miento futuro. yen último caso la búsqueda 

del rendimiento actual. (Cuadro 2) 

A pesar de que este orden es el rTl!s lógico 

desde el puntO de Vista de muchos alJ10res 

con formación pedagógica y didáctica, pen-

Opor1una. Existen según >!Igunos autores di­

versos pnncip!OS de entrenalTlIento, UI"lO$ 

basados o poniendo enfaSIS en la. carga d.;o 

s.amos que no son IncompatJbles entre trabaJO y sus componentes de Ifltcmtdad y 

ellos. Sobre todo el pnmer y el tercer pun- volumen . Oltos baXldos en la periodiza-

10. Creo que la cuestión está en utiliZar ción y otros prinoplOS baXldos en la espe-

una metodología de trabajo adecuada a dalizadón Éstos serían los tres bloques 

los niños y a su fIIvel, y unos estilos de ac- rrJ.s conoodos que condensan y orof.'fIaf\ 

tuación pedagógicamente correctos por los pnr"IClp!OSdel entrenamiento depor1lVO. 

parte del entrenador. Pienso que el rendi- (Cuadro 3) 

miento actual y la formación del rwoo/a El seguimiento y la interrelao6n de estos 

como persona no son algo que no se puc- pmctplOS ConsegULrán llevamos allí donde 

da ul1lr. Sino todo lo contrario. pero par­
\lendo de unos obJetIVOS rac ionales y pla­

nificados. 

Esta claro que e l rendimiento actual, sin ol­

vidar nunca los dos pnmeros puntos. In­

crementa la motIVación del joven depar-

queremos. o como mil1llTlO nos acercare­

mos y de una manera correcta desde el 

punto de vISta fisiológico e Incluso nos atre­

veriamos a decir tambicn pedagógico. No 

podemos olvidar r.unca que trab.1¡amos 

con pcrwms y no con rn<k¡uPas. y que por 

tJsta haCIa la continuación de su pl"áctlca. tanto son Of&anismos sensibles a lodo lo 

Aumenta su autoestJma. su capacidad voIl- que se hace con ellos. tengan la edad que 

tlva e IIlCluso su Integración social con el tengan. Pero aún debemos tener I"TIiis CUl-

grupo, y lodo esto comportará unas bases dado con los niños y los adoIesce<1tes. La 

Imprescindibles para lograr el renc!imiento manera como se haya trabajado yenlrena-

futuro. 

Son los tres pilares que deben onentar el 

entrenamiento depor1iVO durante la infan­

Cia y la adolescencia. a ntvel pedagógICo y 
metodológICO. Esto tendrá una implICaCIÓn 

directa e<1 el entrenamiento de las Capaci­

dades FiSlCas. tanto a nivel de OOreuvos 
como de fllé;lodos de trabap. 

PlCnso que deberiamos buscar un equili­

briO entre bs tres ¡)lares que define Albert 

Batalla (Figura 1). 

Princip ios fiel elllremlm;clllo 

depor/; /Jo e~lJedJicos 

¡ml'il lIiíios J' jóvenes 

Entendemos por Principio de Entrena­

miento aquellas normas a seguir a la hora 

de plantear cualquier tipo de trabajo, basa­

do en la fiSIOlogía y en la teoria del entrena­

miento. Aquel conjunto de nonnas que nos 

hacen ordenar y planificar adecuadamente 

los objetivos. cOl"lterndos. sistemas de en­

trenamiento y metodología a Ul.ll,Z<!r. 

Estos pnntJptOS son conocidos. por suerte, 

cada vez I"TIiis, por la gran mayoría de entre· 

nadores y entrenadoras y esto está haCien­

do que se trabaje de una manera algo I"TIiis 

(d~ 1; ..... y D"f'O'I<:' (" ) (so·es) 

do con ellos marcará su futuro deportIVO. 

y éste es el punto que a mi personalmente 

más me preocupa. porque son miles la ftdl.1s 

fedefawas de jCNenes deportistas: ni'os y flI­

ñas. que sus padres y madres nos -entregan" 

con ~. tres o cuatro óus a la semana. 

para que peguen a baIonc:esto. fútbol. balon­
mano, etc. y tenemos t.na. gran rcspc:nsatllll­

dad y obitgacÓl de asegurarles que traba¡are­
mos correctamente coo sus hips . 

Esta preocupacIÓn personal es la que me ha 

llevado a Intentar encontrar dentro de la 

teoria del entrenamiento aquellos prnCl­

pios: rTl!s importantes cuando entren3l'l1Os 

con niños y ¡6venes. Sin olvidar todos los 
an¡erlormente atados. PienSO que la co­

rrecta utJhzaOÓl'\ de todos los pl"lncip!OS del 

cntrcnam'e<1to y La espeoal atencIÓn en los 
que comentaré a conllnuaClón nos pucde<1 

llevar a una meJOr planificacIÓn del entrena­

miento infant il. 

Adfl/llaci ú" fl "iM I elJQIII/i"o 
del tle/lor/islfl 

Como sabemos existe la edad cronológICa 

y la edad biológica. La edad cronológlCil es 

la que tlCne propwncnte ddl0 noo o niña 



y la edad biológica es un concepto de ma­

duracIÓn personal fislCa y psíquica de cada 

Indrvoduo, 

Encontramos por ejemplo dos niños de 

doce años. por tanto cronológicamente 

Iguales. pero que biológICamente pueden 

ser muy diferentes: altura, peso, enverga­

dura ... Son factores que deberíamos tener 

en cuenta a la hora de su entrerklmlento, 

De hecho este pnnClplO sería una espeofl­

caclón del pnnCiplO de IndIVIdualizaCión del 

entrenamiento, 

Son prefenbles las cargas aeróbicas a las 

anaeróblcas (Nókker). 

Se han de eltmlnar cargas ek-... adas /Ina­

de.::uadas cuando entrenamos la fuerza, 

debido a la poca "estabilidad- del sistema 

óseo y muscular del niño. sobl'e todo su 

columna \/Crtebra l, 

Mantendl'emos la flexibilidad y la elastICI­

dad haCiendo estiramientos de manel(! 

SlstemalJca, compen~ndo todos los tra· 

baJOS de fuerza. 

Respecto a la moliYaCIÓn por el rendi­

m iento y el entrenamiento es Importante 

utilizar el reforzamlento y por tanto el 

COndICiOnamiento poSltl\fO Uosep Roca I 

Balasch) . 

• El entrenamiento en grupo es más mou­

vador que el entrenamiento Individual. 

Preparación para 

re IIIIi lit ¡en 10 fUlII ro 

Siempre I'espetando el prinCipiO de adapta­

ción a los nt ... eles evolut ivos. durante el en­

trenamiento mfanul deberán fundamentar­

se las ba:.es del entrenamiento y el rendi­

miento futul"O (Albert Batalla). 

Yo entiendo este pnnClplO como el con­

cepto de desarrollar de manera coherente. 

racional y equil ibrada mente todas las capa­

Cidades fislcas. e Intentar "'explotar- las ca­

racterísticas más IInportantesde cada indiVI­

duo. Hacer un deportista lo más completo 

poSible pero que marque la diferencia en 

aquello para lo que genélJcamente está do­

lado. 

También pienso que es muy Importante 

Ir formando al Joven deportista pSlcoló-

glcamenle. para soportar las cargas de 

entrenamiento y la competición. Te­

nlcndo en cucnta la Importancia que 

esto tiene en estadios superiores de la 

... ida deportl ... a. ¿Cuantos Jóvenes con 

buenas cualidades para el deporte no so­

portan la carga psicológica e Intrínseca al 

propiO deportel 

IIICI'emelllo progre.'fiivo 

de /tu Cl,rga.'fi 

La carga es aquel estimulo externo basado 

en los conceptos de lIOIumen e IntenSidad. 

que aplicados sobre el sUíeto provoca una 

adaptaCión y un Incremento de la toierancia. 

por tanto un incremento del rendimtento. 

La recnmlOación más frecuente que se da 

en el entrenamiento Infantil es que SI las car­

gas son demasiado elevadas, aparte de pro­

blemas ósteo-arti<ulares. puede dar un 

rendimiento a corto plazo pero que limite 

la capacidad de seguor adaptándose y de se­

gUIf progresando en el futuro. Esto produ­

Cirá el abandono de la carrera deportNa de 

forma prematura, 

Cuando apl icamos las cargas de entrena­

miento. ellndi ... oduo a medida que entrena 

va consiguiendo nuevas líneas de eqUilibrio. 

va Incrementando su linea de eqUlhbno u 

homeostasls progreSI ... amente en el lJem­

po, Esto está basado en el Síndrome Gene~ 

ral de Adaptación o Teoria de la Sobre­

compensaCión de Selye. 

Intentaremos báSicamente Siempre (a ... e­

ces hay excepCiones). pero sobre todo en 

niños y Jóvenes. consegUir un equtllbno en­

tre carga y recuperacIÓn para entrenar de 

nuevo con sobrecompensaclÓn. Incremen· 

tar esta homeostasis persorkll y no caer en 

sobreentrenamlento. 

Factores para aumentar o Incrementar la 

carga de entrenamiento y hacerlo de ma­

nera adecuada serian: 

• Incrementar el volumen de estos entre­

nam,entos (repetiCiones y \lempos de 

trabaJO) 

• Incrementar la densidad de entrena­

mientos (aumentar el número de entre­

namientos por unodad de tiempo. En 

caso de entrenamientos fracclOrkldos 

disminUir el tiempo de pausa) 

• Incrementar la intensidad de los entre­

naffilentos (grado de dificultad de la carga 

respecto a su 100%. Es un factorcuahta-

11vo de la carga) U. J. González Badtllo & 

E. Gorostlaga Ayestarán), 

IIIfI i viII" al izació 11 

Ile /tI CIIrgll 

Las mismas cargas fíS icas pueden , en dife­

rentes personas o SituaCiones. provocar 

expenenClas diferentes en cuanto a eXI­

genCia pSicológICa. constituyendo sobre­

carga pSlcofislca y por tanto un estl'és con 

efecto reductor del rend imiento. A este 

estrés psicofíSlco se responde por palie 

del sUjeto con escasa d,spos,Clón por el 

entrenamiento. desgana. deSilUSión, pen­

samientos negativos haCia la propia prácti­

ca deportiva, replanteamientos del por 

qué de esta práctica. leSiones por descon­

centr'ación, leSiones Simuladas por desmo­

tlvación , e Incluso agresiones verbales y fí­
sicas a los compaileros y verbales hacia los 

entrenadol'es, 

El cansancio muscular y del sistema neMO­

so central son la consecuencia de las cargas 

pSlcofíSICas y la fatIga es un electo postenor 

del estrés (Hahn. 1988), 

Queda claro que la carga debe ser IndiVI­

dual , tanto como sea postble. y que la dOSI­

ficación correcta de la misma se ¡xxká ha­

cer a palilr del conOCimiento de la capaCi­

dad de recuperación de cada IndiViduo. 

Digo que debe ser lo más Individual posible 

porque este pnnClpio del entrenamiento 

con nliíos (también con adultos) se resuel­

ve "fácilmente- en el deporte IndiVidual. 

Pero el gran dilema se plantea en cOrno re­

solverlo. iCómo segUir con fide lidad este 

pnnCiplo en los deportes de equipo? iCó· 

mo se resuelve esta CUestión cuando por 

ejemplo tienes doce Jugadores y dos canas­

tas de baloncesto? iDebe actuar un Jugador 

mIentras el resto mira. descansa. hace 

otros trabalos ... ? Entonces los entrena­

mientos :.e converorían en sesiones mara­

tonlarkl5. para:.er fie les a la capaCidad de re­

cupel(!clÓn IndIVidual. 
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Creo que esta sería una buena hipótesis de 

trabajo para intentar llegar a una respuesta 

ade<uada a esta cuestión. los preparadores 

fislcos de deportes coledivQS, con buen (n­

teno. lo I-esuelven diciendo que en estos 

deportes el rend imiento del eqUipo. el re­

sultado en la competICIÓn. está por encima 

del rendimiento Individual: y por tanto no 

Interesa tanto que cada Jugador esté en 

"óptima forma" como que los resultados 

del eqUipo sean buenos. Y estos resultados 

se pueden lograr cuando la mayoria del 

eqUipo está en "alta forma" y algún Jugador 

está en "óptima forma". Esta teoría proVle" 

nedeBompa.1984 . 

Por tanto no Interesa tanto que cada Juga" 

dor Incremente su rendimiento SlflO que In" 

cremente el rendimiento del equipo. EVI" 

dentemente esto sucederá SI la gran mayo­

ría o todos los componentes del equipo au" 

mentan su rendimiento personal pero en 

los deportes de eqUipo lo que se busca es 

el éXito coledlvo y no una lucha Individual 

contra el metro o el cron6rnetro. Si un ju­

gador no puede extrapolar dentro del te­

rreno de juego. con la interacción con el 

móvil. adversarios y compañeros. con as­

pectos tácticos y estratégicos toda su ca­

pacidad/ aptitud física. este gran potencial 

personal no servirá de nada. 

El entrenamiellto ;lIlegnulo 

Durante muchos años la Preparación Física 

era algo que tenía poco que ver con el de­

porte que se pradlcaba. Se realizaba fuera 

de la pista o el terreno de Juego y quizás la 

Idea era que el preparador fíSICO hiciese del 

sUjeto un atleta, y después el entrenador 

haría de este atleta un Jugador. 

Esto también sucedía porque se conocía 

poco o flO eXistía la preparación flSIGl de de­

portes colectIVOS. y todo provenía del mun­

do del atletls.rno: métodos. sIStemas de en­

trenamiento, modelas de planifICación, etc .. 

por tanto. se Intentaba aplICar aquello que 

funcK>naba en atletls.rno, y que era lo únICo 

pubhcado. a los deportes colectrvos. 

Hoy en día y cada vez más la preocupación 

fisita se entiende como una parte más del 

enlfenamlento de un deporte en concreto. 
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debiendo ser más una preparaCión especifi­

ca para el deporte en cuesllOn y no algo su­

plementano_ 

la preparacIÓn fisica se debe hacer utihzan­

do la dinámica Intema del deporte. poste­

nor a un análiSIS de las necesidades de aquel 

deporte en concreto, después de un análi­

SiS de las posICiones específicas de los juga­

dores y utlhzando SituaCiones reales de en­

trenamiento. Es de<1r SituaCiones slmulatl­

vas de la competJCIOn porque en los depor­

tes colectIVOS deben tomarse continuas de· 

CISiones tádlcas y por tanto téCnicas. y esta 

es la diferenCIa substancial con las caracte· 

rístlcaS de entrenamiento del atletismo. 

Sin embargo cuando nosotros deCimos que 

estamos 'trabilJando el físICO" Slgnlfica que 

estamos actuando con unos umbrales mini' 

mas y máxlffiOS de volumen. y sobre todo 

de Intensidad. Por tanto si esta IntenSidad es 

la que buscamos. la capaCidad técnICa del 

Jugador no nos debe hacer disminUir esta 

Intensidad. SI lo hace significará que aquel 

Jugador no tiene la sufK:lente capacidad téc­

nICa para hacer entrenamiento Integrado. y 

el entrenador y el preparador físICO en 

coordinaCión deberán utlhzar otras méto­

dos de entrenamiento. 

Cuando el IndIViduo té<nlcamente domine 

el entomo y el m6vIl. Sin dlsmlnulrsu inten­

Sidad de trabajo entonces será cuando po­

drá hacer entrenamiento Integrado. que 

deberá ser el obJellvo en las deportes co­

ledlvos. Así vemos la Importancia que llene 

el trabajo de la técnICa Individual desde el 

pnmer momento en el deporte. para que 

después puedan trabajar. y entrenar Inte" 

rrelaclOf\(lndo capaCidades fisltas. ccordj­

nallvas y aspectos técnicos-tádicas. 

Este concepto de entrenamiento Integrado 

se fundamenta en la fiSiología del depone 

que nos dice que las adaptaCiones son es" 

pecíficas al tipo de entrenamiento. y a la In­

tenSidad de este entrenamiento, 

Hablando de entrenamiento Integrado. al 

fin y al cabo estamos hablando de entrena" 

miento específico y yo personalmente 

pienso que tampoco seria demaSiado co­

rre<to rechazar en nllÍas y ¡6venes las car­

gas de t ipo general. Cargas que proporCIO­

narán al sUjeto una base imprescindible 

para la forma deportIVa general (Bompa) y 
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para el entrenamiento futuro. y que Sin 

duda ayudarán a la postenor espeCializa" 

cl6n, Creo también que son un tipo de car­

gas necesarias en niños y Jóvenes durante 

los períodos de Transición y Preparatono 

(Malvélcv) de la temporada. así como un 

mediO de mantenllnlento de la forma y 

descarga durante el período competlllvo. 

(PnnClplo del Incremento discontinuo de la 

carga, PnnClplo de la versati lidad de la carga 

y Pnncipio de la regeneraCión penódica). 

No podemos olvidar que debemos crear 

una base Importante para el rendimiento 

futuro y que el rendimiento adual o a corto 

plazo sólo debe conSiderarse una "anécdo 

ta" motivacional para el niño o nilÍa. 

Hay trabajos de fuerza y evidentemente de 

fie)(Jbllldad que es Imposible que se hagan 

de manera Integrada por su estNCIura. 

pero su efedlY1dad.lfansferenCla. aplicabili­

dad y por tanto neceSidad. están fuera de 

toda duda. 

PrillciPio (/elllO-lecho 

Este pnnclplO hace referencia a un concep­

to aún no muy extendido en el mundo del 

entrenamiento, tampoco excesivamente a 

nivel bibliográfico pero aquellos que hemos 

podido pasar por las aulas del lNEFC y es" 

cuchar a profeSOfes como Marcel-li Massa" 

frel. creo que estamos obligados a tener 

presente este pnnclpio . a la hora de entre" 

nar, sobre todo con niños y ¡6venes, Creo 

que es un pnnclplO a segUir por su Impor­

tanCia metodológica y pedagógica a la hora 

de entrenar, y que SI no le prestamos la de­

bida atenci6n. puede comportar a largo 

plazo. cuando estamos de acuerdo que es 

nuestro objetIVO más Importante, proble­

mas de falta de adaptacIÓn a las futuras car­

gas de entrenamiento. 

Es pues un PnnClplo estre<hamente ligado 

al Pnncipio de la Preparwón para el Rendi­

miento Futuro (A1belt Batalla). S, de<¡mos 

como hasta ahora que queremos que aquel 

Jugador/a. por ejemplo de bil loncesto 

-explote' cuando sea Júnior o senior. debe­

mos guardarle "canuches en el cargador", 

51105 "disparamos" todos antes. consegUirá 

su máxima capacidad de entrenamiento y 



Adaptación al nivel evolulivo del depOr. 
tista. 
Preparación para ~ rer.dimiento futuro. 
Incremento progresivo de las cargas. 
IndividualizaciOn de la carga. 
El enlrenamiento integrado. 
Pnncipio del no·techo 
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de rendimiento también antes. y después 

ya no mejorará, o será extremadamente di­

fiCi l. o ne<esltal-á un volumen Importante de 

traWjO I entref1ilmlento ger\eral. Esto Irá en 

contl'a del Pnnciplo de especial izaoón del 

entref1ilmlento y del entrenamiento mte­

grado. cuando precisamente es más Impor­

tante es. 

Marcel'lí Massafret. haCiendo otro símil. 

nos expltcaba en ellNEFC que SI e l nlllo o 

el joven I"gador ¡"ese un vaso de agua 

siempre debemos de¡arle un poco para lle­

nar. No llenarlo nun<a del todo. porque SI 

lo hacemos. por ejemplo con un Jugador 

de 16- 17 años. ¡cómo consegUiremos des­

pués que continúe meJOrando? Si utIliza­

mos con JOvenes Jugador'es y deportistas 

métodos de entrenamiento propios de 

adultos: ¿cuando sean adultos que métodos 

util izaremos con ellos? La obtencJÓn de un 

rendimiento muy alto en edades prematu­

ras es wstante factJble que provoque un 

rendtmlento más mediocre en otras etapas 

de la v,da deportNa. qUlzAs cuando más nos 

Interesaría (PnnClplo de la regeneraCJón pe­

nódica). 

Existe un estudiO rea lizado por .A.s!rand y 

que explica Jul iO Bravo Ducal (proceso evo­

lut iVO de las cualIdades fiSlcas en las edades 

lóvenes) donde .A.strand con dos gemelos 

unlvitelinos de 17 años, sometió a uno de 

ellos a un entrenamiento predominante­

mente anaeróblCo y aeróbiCO al otro. de­

mostrando que a los 19 años el pnmero te· 

nia una mayor capaCidad de rendImIento. 

pero a los 21 años, al final del expenmento. 

se habla prodUCIdo una meJOra más amplia 

del segundo sobre e l primero, respecto a 

su capaCidad de reSistencia tanto aerób,ca 

como anaerób,ca. 

Esto debe hacernos recapaCitar a todos so­

bre como planificamos obJeuvos y métodos 

de entrenamiento inentando hacerlo lo 

más correctamente posible. tanto desde el 

punto de vista del rendimiento como desde 

nuestra ética pe~al. 
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