f‘{l(}

ACTIVIDAD FISIEA Y SALUD -

Preparacion Fisica con ninios y jovenes.
Una perspectiva metodologica

Carles Los Santos i Poquet

Livenviado en Educacion Fisica

Eulrenadie de Baloneesto y Preperador Fisico

el CEB Saud Jordi de Rubid y del B Martorell (EBA)

Palabras clave

planificacion, adaptacién, fisiologia, metodologia, objetivo,
principios del entrenamiento

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 so wonderful and
important for the later development of a little girl or boy that it
shouldn't be sacrificed prematurely, for the sake of short-term
results. A classical definition of sport training says: It is the process
of adaptation to external stimulus, organised rationally to reach a
specific finality. 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 distribute 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,

Resumen

La gran mayoria de los profesionales y no profesionales del entrena-
miento deportivo nos movemos o trabajamos sobre todo con nifios
y nifas de diversas edades y no tanto con categorias 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 pedagogico, aplicando una metodologia
adecuada para ellos y si buscamos lo que les corresponde para su
edad, a nivel fisico y deportivo en general. Lo hacemos, o simple-
mente aplicamos sistermas de entrenamiento propios de adultos?
{Qué consecuencias puede tener esto a largo plazo? El conocimiento
minimo de la fisiologia del deporte y la teoria del entrenamiento debe
permitirnos planificar de manera correcta objetivos, contenidos a de-
sarrollar, sistemas de entrenamiento y tambien, y ne menos impor-
tante, ofrecer una pedagogia o estilo de ensefianza adecuado a esta
fase tan sensible en la vida de la persona. Un nifio o nifa no es un
adulto en pequeno y debemos tener en cuenta todo aquello que le
envuelve y que sin lugar a dudas le influira. Desde el punto vista de las
capacidades fisicas debemos tener muy claro qué y cémo tenemos
que desarrollarlo y por ello aqui se muestran, los que segin mi mo-
desta opinién, son los Principios del Entrenamiento mas importantes
con nifos y jévenes, junto con todos los otros Principios que se ense-
fan y ordenan en la teoria del entrenamiento.

Introduccion

El entrenamiento infantil debe ser una herramienta de formacion y
potenciacion personal, amplia, completa y equilibrada y no sélo una
via para lograr la victoria, o para mejorar un resultado.

La infancia es una etapa tan bonita e importante para el desarrollo
posterior del nifio o nifia que no puede ser sacrificada de manera
prematura, para conseguir un rendimiento a corto plazo.

Si seguimos una definicion clasica de entrenamiento deportivo nos
dice que: Es el proceso de adaptacion o estimulos externos, or-
ganizados racionalmente para lograr uno finalidad concreta.
Esta definicion ya nos advierte de la importancia que tiene la planifi-
cacién 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
quizas el mas importante, es el fisiolégico;
({Como responde el organismo del indivi-
duo al entrenamiento deportivo! {Coémo
se adapta el organismo infantil a los esti-
mulos del entrenamiento? {Cuales serdn
los métodos mas adecuados para conseguir
estas adaptaciones?! ¢{Como se deben distri-
buir las cargas de entrenamiento a lo largo
del tiempo! Son preguntas, cuestiones de
imprescindible respuesta, antes de empe-
zar a entrenar y por tanto que nos ayuden a
construir una planificacion correcta.

Objetivos del entrenamiento
deportivo durante
la infancia

He comentado siguiendo la definicion de
entrenamiento deportivo que en primer lu-
gar hay que establecer una buena planifica-
cién y la planificacidn debe basarse en el es-
tudio de la "materia de que disponemos”
y en segundo lugar, en la formulacion de
unos objetivos, a partir de las posibilidades
de los individuos.

Pienso que lo que debe hacerse es explo-
tar, desarrollar al maximo las capacidades
fisicas mas destacables en cada individuo,
con un incremento equilibrado de todas
las demas. Y no creer que con muchos me-
dios o grandes métodos de entrenamiento
conseguiremos transformar al individuo en
alguien gue genéticamente no es.

Genotipo vs fenotipo

Esto obligard a objetivar, sintetizar, jerarqui-
zar objetivos, métodos, contenidos, etc.,
que si ya es dificl en adultos vy profesionales,
aln lo es mas en los nifos, debido a la gran
cantidad de condicionamientos gue lo en-
vuelven,

Podriamos definir Genotipo como la he-
rencia personal. Caracteristicas musculares,
esqueléticas, fisiologicas e incluso psicolégi-
cas determinadas por los genes; y Fenofipo
como el conjunto de “caracteres”, de adap-
taciones fisiclogicas y estructurales fruto de
la interaccion entre geneética y entorno.

La conjuncién de estos dos conceptos su-
mados a la alimentacion generaran el bioti-
po de cada individuo.

En el cuadro | 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 condicionara
su practica deportiva. Influencias genéticas
y/o ambientales sobre algunos de los indi-
ces morfo-funcionales del deportista.

Estos datos y otros como por ejemplo
biopsias musculares realizadas en atletas de
pruebas de velocidad, que han demostrado
que tienen una alta proporcién en fibras
blancas (FT), hacen pensar en lo que habia
comentado anteriormente;  desarrollar
aquellas capacidades fisicas idoneas genéti-
camente en el nino/a a la vez que incre-
mentamos de manera equilibrada todas las
demis.

Seglin Albert Batalla Flores los objetivos del
entrenamiento deportivo en la iniciacién
deportiva deben estar encaminadas a tres
pilares:

= Formacion integral de la persona

= Preparacién del deportista para el rendi-
miento futuro

= Obtencién matizada de rendimiento in-
mediato

Si estos tres puntos deben estar presentes
practicamente en cualquier planificacion,
mucho més deben estarlo y de manera im-
prescindible en la infancia y la pubertad.
Cuando hablamos de formacién integral de
la persona debemos tener claro que esta-
mos trabajando con individuos que se en-
cuentran en pleno proceso de maduracién
y crecimiento y por tanto no podemos 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 admiracion. Un nifio/a no es un
adulto en pequefio, y todo lo que se haga
con €l tendra repercusiones a nivel corpo-
ral, psicologico y actitudinal.

Siguiendo los planteamientos de Albert Ba-
talla en el segundo punto, la preparacién
del deportista para el rendimiento futuro,
nos dice que debemos adaptar progresiva-
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VARIABLE INFLUENCIA

GENETICA
Reaccion motora
Velocidad contractil aciclica
Velocidad de desplazamiento
Habilidad general
Habilidad especifica
Flexibilidad
Fuerza en salto horizontal
Altura
Frecuencia cardiaca
VOjmax
W Oszmax €N trabajo normal

Capacidad de recuperacion

Cuadro 1. Bases fisiologicas de la seleccion deportiva.

mente el organismo del deportista para que
sea capaz de asimilar sin problemas las cre-
cientes cargas del entrenamiento.
Debemos dotarle de las necesarias bases fi-
sicas, técnicas, tacticas y psicolégicas, am-
plias y eficaces. Poner a su disposiciéon me-
canismos psicologicos para rendir durante
la competicion, y asimilar las futuras cargas
de entrenamiento.

Para hacer este trabajo correctamente es
imprescindible, en nuestra opinién, no te-
ner prisa en conseguir resultados, sino in-
vertir gran parte del volumen del entrena-
miento en esta preparacion general, que en
categorias superiores nos aportara un nivel
optimo de rendimiento.

El ditimo punto, obtencidén matizada de
rendimiento inmediato, no es bajo mi
punto de vista contradictorio con una for-
macién deportiva progresiva, adecuada a
la edad y nivel del deportista y sin presio-
nes psicologicas. Aungue nosotros como
entrenadores busquemos un resultado de
futuro, el nifo/a solo ve el resultado inme-
diato, y esto tiene una estrecha relacion
con su motivacién personal la cual hard
que continle o abandone la practica de-
portiva. Intentar ganar a través del esfuer-
zo y la superacion personal es licito y posi-
tivo para el nino/a, y creo que debemos in-
tentar trabajar en esta linea, porqué una
formaciéon  deportiva pedagégicamente

INFLUENCIA
AMBIENTAL

N1
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO CON NINOS Y JOVENES

[®]
<
=]
[
=
=
2 2
z < z
o] 8 zUW
z= zZ @ Q=
82 g2k <5
0= =
2 xa T 2
wc =0« s
Ba SEw Ed5
oo LZ£0 [ags
Cuadro 2, Entrenaniento deportivo con wifios y forenes.
B + Rendimiento
+ Formacion inmediato
integral * Prepacidn
de la persona rendimiento
futuro

Figura 1.

PRINCIPIOS SEGUN LA CARGA

* Relacion éptima entre carga y recuperacion.

* Incremento progresivo de la carga.

* Incremento discontinuo de la carga.

+ Versatilidad de la carga: variacion de estimulos, volumen
e intensidad.

PRINCIPIOS SEGUN LA PERIODIZACION

* Repeticion y continuidad.

PRINCIPIOS DE ESPECIALIZACION

* Adaptacion a la edad y sexo del individuo.

+ Alternancia reguladora: interrelacionar capacidades fisicas.
= Preferencias y coordinacion sistematica.

* Regeneracion periddica

Cuadro 3. Principios de entrenamiento (Roser Coll).

muy correcta, pero donde el nifo no ob-
serva un resultado proximo, por muy bue-
na que esta sea hard que el nifo o nifa
deje el deporte, y esto es todo lo contrario
de lo que pretendemos.

El principal objetivo del entrenamiento con
nifos y jovenes debe ser el contribuir a su
formacién personal, seguido del rendi-
miento futuro, y en Ultimo caso la busqueda
del rendimiento actual. (Cuadro 2)
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A pesar de que este orden es el mas légico
desde el punto de vista de muchos autores
con formacion pedagégica y didactica, pen-
samos que no son incompatibles entre
ellos. Sobre todo el primer y el tercer pun-
to. Creo que la cuestion esta en utilizar
una metodologia de trabajo adecuada a
los nifos y a su nivel, y unos estilos de ac-
tuacion pedagdgicamente correctos por
parte del entrenador. Pienso que el rendi-
miento actual y la formacién del nifio/a
como persona no son algo que no se pue-
da unir, sino todo lo contrario, perc par-
tiendo de unos objetivos racionales y pla-
nificados.

Esta claro que el rendimiento actual, sin ol-
vidar nunca los dos primeros puntos, in-
crementa la motivacion del joven depor-
tista hacia la continuacion de su practica.
Aumenta su autoestima, su capacidad voli-
tiva e incluso su integracion social con el
grupo, y todo esto comportard unas bases
imprescindibles para lograr el rendimiento
futuro,

Son los tres pilares que deben orientar el
entrenamiento deportivo durante la infan-
cia y la adolescencia, a nivel pedagdgico y
metodolégico. Esto tendrd una implicacion
directa en el entrenamiento de las Capaci-
dades Fisicas, tanto a nivel de objetivos
como de métodos de trabajo.

Pienso que deberiamos buscar un equili-
brio entre los tres pilares que define Albert
Batalla (Figura 1).

Principios del entrenamiento
deportivo especificos
para niios y jovenes

Entendemos por Principio de Entrena-
miento aquellas normas a seguir a la hora
de plantear cualquier tipo de trabajo, basa-
do en la fisiologia y en la teoria del entrena-
miento. Aquel conjunto de normas que nos
hacen ordenar y planificar adecuadamente
los objetivos, contenidos, sistemas de en-
trenamiento y metodologia a utilizar,

Estos principios son conocidos, por suerte,
cada vez més, por la gran mayoria de entre-
nadores y entrenadoras y esto estd hacien-
do que se trabaje de una manera algo mas
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oportuna. Existen segtin algunos autores di-
versos principios de entrenamiento, unos
basados o poniendo enfasis en la carga de
trabajo y sus compenentes de intensidad y
volumen, otros basados en la periodiza-
cién y otros principios basados en la espe-
cializacion. Fstos serfan los tres bloques
més conocidos que condensan y ordenan
los principios del entrenamiento deportivo.
(Cuadro 3)

El seguimiento v la interrelacion de estos
principios conseguiran llevarnos alli donde
queremaos, ¢ como miniMmo Nos acercare-
mos y de una manera correcta desde el
punto de vista fisiolégico e incluso nos atre-
verfamos a decir también pedagogico. No
podemos olvidar nunca que trabajamos
CON Personas y No con maquinas, y que por
tanto son organismos sensibles a todo lo
que se hace con ellos, tengan la edad que
tengan. Pero alin debemos tener mas cui-
dado con los nifios y los adolescentes. La
manera como se haya trabajado y entrena-
do con ellos marcard su futuro deportivo.
Y éste es el punto que a mi personalmente
més me preocupa, porgue son miles la fichas
federativas de jovenes deportistas; nifos y ni-
nas, que sus padres y madres nos “entregan”
con ilusidn, tres o cuatro dias a la semana,
para que jueguen a baloncesto, futbel, balon-
mano, etc. y tenemos una gran responsabili-
dad y obligacion de asegurarles que trabajare-
mos correctamente con sus hijos.

Esta preocupacion personal es laque me ha
llevado a intentar encontrar dentro de la
tecria del entrenamiento aquellos princi-
pios mas importantes cuando entrenamos
con ninos y jovenes, sin olvidar todos los
anteriormente citados. Pienso que la co-
rrecta utilizacion de todos los principios del
entrenamiento y la especial atencion en los
que comentaré a continuacion nos pueden
llevar a una mejor planificacion del entrena-
miento infantil.

Adaptacion a nivel evolutivo
del deportista
Como sabemos existe la edad cronoldgica

y la edad biolégica. La edad cronologica es
la que tiene propiamente dicho nifo o nifa



v la edad bicldgica es un concepto de ma-
duracion personal fisica y psiquica de cada
individuo,

Encontramos por ejemplo dos nifos de
doce anos, por tanto cronoldgicamente
iguales, pero que biolégicamente pueden
ser muy diferentes: altura, peso, enverga-
dura... Son factores que deberfamos tener
en cuenta a la hora de su entrenamiento.
De hecho este principio seria una especifi-
cacion del principio de individualizacion del
entrenamiento.

= Son preferibles las cargas aerdbicas a las
anaerobicas (Nokker).

= Se han de eliminar cargas elevadas / ina-
decuadas cuando entrenamos la fuerza,
debido a la poca “estabilidad” del sistema
oseo y muscular del nifio, sobre todo su
columna vertebral,

= Mantendremos la flexibilidad vy la elastici-
dad haciendo estiramientos de manera
sistematica, compensando todos los tra-
bajos de fuerza.

= Respecto a la motivacion por el rendi-
miento y el entrenamiento es importante
utilizar el reforzamiento y por tanto el
condicionamiento positivo (Josep Roca |
Balasch).

» El entrenamiento en grupo es mas moti-
vador que el entrenamiento individual.

Preparacion para
rendimiento futuro

Siempre respetando el principio de adapta-
cion a los niveles evolutivos, durante el en-
trenamiento infantil deberdn fundamentar-
se las bases del entrenamiento vy el rendi-
miento futuro (Albert Batalla).

Yo entiendo este principio como el con-
cepto de desarrollar de manera coherente,
racional y equilibradamente todas las capa-
cidades fisicas, e intentar “explotar” las ca-
racteristicas mas importantes de cada indivi-
duo. Hacer un deportista lo mas completo
posible pero que marque la diferenca en
aquello para lo que genéticamente esta do-
tado.

También pienso que es muy importante
ir formando al joven deportista psicolo-

gicamente, para soportar las cargas de
entrenamiento v la competicion. Te-
niendo en cuenta la importancia que
esto tiene en estadios superiores de la
vida deportiva. (Cuantos jévenes con
buenas cualidades para el deporte no so-
portan la carga psicologica e intrinseca al
propio deporte!?

Incremento progresivo
de las cargas

La carga es aquel estimulo externo basado
en los conceptos de volumen e intensidad,
que aplicados sobre el sujeto provoca una
adaptacion y un incremento de la tolerancia,
por tanto un incremento del rendimiento.
La recriminacion mas frecuente que se da
en el entrenamiento infantll es que s las car-
gas son demasiado elevadas, aparte de pro-
blemas oOsteo-articulares, puede dar un
rendimiento a corto plazo pero que limite
la capacidad de seguir adaptandose y de se-
guir progresando en el futuro. Esto produ-
cird el abandono de la carrera deportiva de
forma prematura.

Cuando aplicamos las cargas de entrena-
miento, el individuo a medida que entrena
va consiguiendo nuevas lineas de equilibrio,
va incrementando su linea de equilibrio u
homeostasis progresivamente en el tiem-
po. Esto estd basado en el Sindrome Gene-
ral de Adaptacion o Teoria de la Sobre-
compensacion de Selye.

Intentaremos basicamente siempre (a ve-
ces hay excepciones), pero sobre todo en
nifos y jovenes, conseguir un equilibrio en-
tre carga y recuperacion para entrenar de
nuevo con sobrecompensacion, Incremen-
tar esta homeostasis personal y no caer en
sobreentrenamiento.

Factores para aumentar o incrementar la
carga de entrenamiento y hacerlo de ma-
nera adecuada serfan:

= incrementar el volumen de estos entre-
namientos (repeticiones y tiempos de
trabajo)

= incrementar la densidad de entrena-
mientos (aumentar el numero de entre-
namientos por unidad de tiempo. En
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caso de entrenamientos fraccionados
disminuir el tiempo de pausa)

= ncrementar la intensidad de los entre-
namientos (grado de dificultad de la carga
respecto a su 100 %. Es un factor cualita-
tivo de la carga) (). . Gonzilez Badillo &
E. Gorostiaga Ayestaran).

Individualizacion
de la carga

Las mismas cargas fisicas pueden, en dife-
rentes personas o situaciones, provocar
experiencias diferentes en cuanto a exi-
gencia psicologica, constituyendo sobre-
carga psicofisica y por tanto un estrés con
efecto reductor del rendimiento. A este
estrés psicofisico se responde por parte
del sujeto con escasa disposicion por el
entrenamiento, desgana, desilusion, pen-
samientos negativos hacia la propia practi-
ca deportiva, replanteamientos del por
qué de esta practica, lesiones por descon-
centracion, lesiones simuladas por desmo-
tivacion, e incluso agresiones verbales y fi-
sicas a los companeros y verbales hacia los
entrenadores.

El cansancio muscular y del sistema nervio-
so central son la consecuencia de las cargas
psicofisicas y la fatiga es un efecto posterior
del estrés (Hahn, 1988),

Queda claro que la carga debe ser indivi-
dual, tanto como sea posible, y que la dosi-
ficacion correcta de la misma se podra ha-
cer a partir del conoamiento de la capaci-
dad de recuperacion de cada individuo.
Digo que debe ser lo més individual posible
porque este principio del entrenamiento
con nifos (también con adultos) se resuel-
ve “facimente” en el deporte individual.
Pero el gran dilema se plantea en como re-
solverlo, {Cémo seguir con fidelidad este
principio en los deportes de equipo? (Co-
mo se resuelve esta cuestion cuando por
ejemplo tienes doce jugadores y dos canas-
tas de baloncesto? ({Debe actuar un jugador
mientras el resto mira, descansa, hace
otros trabajos...! Entonces los entrena-
mientos se convertirian en sesiones mara-
tonianas, para ser fieles a la capacidad de re-
cuperacion individual,
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Creo que esta serfa una buena hipotesis de
trabajo para intentar llegar a una respuesta
adecuada a esta cuestion. Los preparadores
fisicos de deportes colectivos, con buen cri-
terio, lo resuelven diciendo que en estos
deportes el rendimiento del equipo, el re-
sultado en la competicidn, esta por encma
del rendimiento individual; y por tanto no
interesa tanto que cada jugador esté en
“optima forma” como que los resultados
del equipo sean buenos. Y estos resultados
se pueden lograr cuando la mayoria del
equipo esta en “alta forma" y alglin jugador
estd en “optima forma”, Esta teoria provie-
ne de Bompa, 1984,

Por tanto no interesa tanto que cada juga-
dor incremente su rendimiento sino que in-
cremente el rendimiento del equipo. Evi-
dentemente esto sucederd si la gran mayo-
ria o todos los componentes del equipo au-
mentan su rendimiento personal pero en
los deportes de equipo lo que se busca es
el éxito colectivo y no una lucha individual
contra el metro o el crondmetro. Si un ju-
gador no puede extrapolar dentro del te-
rreno de juego, con la interaccién con el
movil, adversarios y companeros, con as-
pectos tacticos y estratégicos toda su ca-
pacidad/aptitud fisica, este gran potencial
personal no servira de nada.

El entrenamiento integrado

Durante muchos afos la Preparacion Fisica
era algo que tenia poco que ver con el de-
porte que se practicaba. Se realizaba fuera
de la pista o el terreno de juego y quizas la
idea era que el preparador fisico hiciese del
sujeto un atleta, y después el entrenador
haria de este atleta un jugador,

Esto también sucedia porque se conocia
poco o no existia la preparacion fisica de de-
portes colectivos, y todo provenia del mun-
do del atletismo; metodos, sistemas de en-
trenamiento, modelos de planificacion, etc...
por tanto, se intentaba aplicar aquello que
funcionaba en atletismo, y que era lo Unico
publicado, a los deportes colectivos.

Hoy en dia y cada vez mas la preocupacion
fisica se entiende como una parte mas del
entrenamiento de un deporte en concreto,

ACTIVTDAD FISICA Y SALUD

debiendo ser mas una preparacion especifi-
ca para el deporte en cuestion y no algo su-
plementario.

La preparacién fisica se debe hacer utilizan-
do la dinamica interna del deporte, poste-
rior a un analisis de las necesidades de aquel
deporte en concreto, después de un anali-
sis de las posiciones especificas de los juga-
dores y utilizando situaciones reales de en-
trenamiento. Es decir situaciones simulati-
vas de la competicion porque en los depor-
tes colectivos deben tomarse continuas de-
cisiones tacticas y por tanto técnicas, y esta
es la diferencia substancial con las caracte-
risticas de entrenamiento del atletismo.

Sin embargo cuando nosotros decimos que
estamos “trabajando el fisico” significa que
estamos actuando con unos umbrales mini-
mos y maximos 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 significard que aquel
jugador no tiene la suficiente capacidad téc-
nica para hacer entrenamiento integrado, y
el entrenador y el preparador fisico en
coordinacién deberan utilizar otros méto-
dos de entrenamiento.

Cuando el individuo técnicamente domine
el entorno v el movil, sin disminuir su inten-
sidad de trabajo entonces serd cuando po-
dra hacer entrenamiento integrado. que
deberd ser el objetivo en los deportes co-
lectivos. Asi vemos la importancia que tiene
el trabajo de la técnica individual desde el
primer momento en el deporte, para que
después puedan trabajar, y entrenar inte-
rrelacionando capacidades fisicas, coordi-
nativas y aspectos técnicos-tacticos.

Este concepto de entrenamiento integrado
se fundamenta en la fisiologia del deporte
que nos dice que las adaptaciones son es-
pecificas 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 especifico y yo personalmente
pienso que tampoco seria demasiado co-
rrecto rechazar en nifios y jovenes las car-
gas de tipo general. Cargas que proporcio-
naran al sujeto una base imprescindible
para la forma deportiva general (Bompa) v
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para el entrenamiento futuro, y que sin
duda ayudardn a la posterior especializa-
cién. Creo también que son un tipo de car-
gas necesarias en ninos y jovenes durante
los periodos de Transicion y Preparatorio
(Matvéiev) de la temporada, asi como un
medio de mantenimeento de la forma v
descarga durante el periodo competitivo.
(Principio del incrementeo discontinuo de la
carga, Principio de la versatilidad de la carga
y Principio de la regeneracion periddica).
No podemos olvidar que debemos crear
una base importante para el rendimiento
futuro y que el rendimiento actual o a corto
plazo sélo debe considerarse una "anécdo-
ta" motivacional para el nino o nina.

Hay trabajos de fuerza y evidentemente de
flexibilidad que es imposible que se hagan
de manera integrada por su estructura,
pero su efectividad, transferencia, aplicabili-
dad y por tanto necesidad, estan fuera de
toda duda.

Principio del no-techo

Este principio hace referencia a un concep-
to atn no muy extendido en el mundo del
entrenamiento. tampoco excesivamente a
nivel bibliogréfico pero aquellos que hemos
podido pasar por las aulas del INEFC y es-
cuchar a profesores como Marcel-li Massa-
fret, creo que estamos obligados a tener
presente este principio, a la hora de entre-
nar, sobre todo con nifos y jévenes. Creo
que es un principio a seguir por su impor-
tancia metodoldgica y pedagdgica a la hora
de entrenar, y que si no le prestamos la de-
bida atencién, puede comportar a largo
plazo, cuando estamos de acuerdo que es
nuestro objetivo mas importante, proble-
mas de falta de adaptacion a las futuras car-
gas de entrenamiento.

Es pues un Principio estrechamente ligado
al Principio de la Preparacion para el Rendi-
miento Futuro (Albert Batalla). Si decimos
como hasta ahora que queremos que aquel
jugador/a, por ejemplo de baloncesto
“explote” cuando sea junior o senior, debe-
mos guardarle “cartuchos en el cargador”.
Silos “disparamos” todos antes, conseguira
su maxima capacidad de entrenamiento y



« Adaptacion al nivel evolutivo del depor-
tista.

« Preparacion para el rendimiento futuro.

+ Incremento progresivo de las cargas.

* Individualizacion de la carga.

* El entrenamiento integrado.

+ Principio del no-techo

Cuadro 4. Cuadro resumen de los Principios de Entre-
namiento mas fmporfanies con ninos ¥ jovenes.

de rendimiento también antes, y después
yano mejorara, o serd extremadamente di-
ficil. o necesitara un volumen importante de
trabajo / entrenamiento general. Esto ird en
contra del Principio de especializacion del
entrenamiento y del entrenamiento inte-
grado, cuando precisamente es mds impor-
tante es.

Marcel'li Massafret, hacendo otro simil,
nos explicaba en el INEFC que si el nifio o
el joven jugador fuese un vaso de agua
siempre debemos dejarle un poco para lle-
nar. No llenarlo nunca del todo, porque si
lo hacemos, por ejemplo con un jugador
de |6-17 anos. {como conseguiremos des-
pués que continié mejorando? Si utiliza-
mos con |ovenes jugadores y deportistas
métodos de entrenamiento propios de
adultos; icuando sean adultos que métodos
utilizaremos con ellos? La obtencién de un
rendimiento muy alto en edades prematu-
ras es bastante factible que provogue un
rendimiento mas mediocre en otras etapas
de la wida deportiva, quizas cuando mds nos

interesaria (Principio de la regeneracion pe-
riddica).

Existe un estudio realizado por Astrand y
que explica Julio Bravo Ducal (proceso evo-
lutivo de las cualidades fisicas en las edades
jovenes) donde Astrand con dos gemelos
univitelinos de |7 anos, sometié a uno de
ellos a un entrenamiento predominante-
mente anaerobico y aerdbico al otro, de-
mostrando que a los |9 anos el primero te-
nia una mayor capacidad de rendimiento,
peroalos 2| anos, al final del experimento,
se habia produado una mejora mas amplia
del segundo sobre el primero, respecto a
su capaadad de resistencia tanto aerobica
como anaerobica.

Esto debe hacernos recapacitar a todos so-
bre comao planificamos objetivos y métodos
de entrenamiento inentando hacerlo lo
mas correctamente posible, tanto desde el
punto de vista del rendimiento como desde
nuestra ética personal.
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