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Problemática y caracterización de la modalidad deportiva 
en el municipio de Tierra Blanca, Veracruz, México
El presente artículo no plantea de ninguna manera abordar una nueva visión sobre la Teoría y Metodología del entrenamiento deportivo. 
Lo que pretende es ilustrar de manera concreta y práctica sobre aspectos claves dentro del proceso de entrenamiento en la disciplina de Baloncesto en mí Municipio, lo cual espero sirva de referencia a entrenadores de Baloncesto Infantil del Estado de Veracruz, México y otras partes. El material del artículo es producto de la revisión bibliográfica de literatura especializada y de conceptos personales basados en la experiencia de un servidor.

PRINCIPALES PROBLEMAS DEL ENTRENAMIENTO A LOS QUE SE ENFRENTA LA DISCIPLINA DE BALONCESTO INFANTIL VARONIL EN EL MUNICIPIO DE TIERRA BLANCA, VERACRUZ, MÉXICO. 

En primera instancia debo hacer referencia obligatoria al proceso de selección que no ha sido el adecuado por cuestiones de índole económico, es decir, al no contar con la posibilidad de poder seleccionar jugadores con las características antropométricas idóneas nuestro trabajo no ha dado los frutos deseados. Lo anterior se explica continuación: Nuestro Club Deportivo se encuentra ubicado en la cabecera (ciudad principian) del Municipio de Tierra Blanca, Veracruz., Municipio situado en la zona central del Estado de Veracruz, México, dentro de la región de las Llanuras del Sotavento, con una población urbana aproximada a los 50,000 habitantes, de los cuales 14,135 (apròx) cursan la Educación Primaria, de estos 14, 135 alumnos de nivel primaria, un 20% están en la edad de 10 años que es la iniciación a nuestro deporte, esta cifra se refleja en un total de 2,827 alumnos. 
De los alumnos anteriormente mencionados, pocos son los que cuentan con la talla y peso adecuado, la mayoría no cuenta con las aptitudes, es decir hay niños que presentan un coeficiente intelectual normal bajo, lo que no es apto para la práctica de deportes con pelota, además hay pocos niños dispuestos a entrenar por que sus padres, maestros y autoridades le dan prioridad al deporte del futbol asociación. Sumando a todas estas deficiencias, nuestro centro deportivo es particular (hay que pagar una cuota económica para cursar clases en el), por la imperante necesidad de desarrollarnos, subsistir y la carencia de plazas donde poder poner en práctica nuestra actividad profesional y conocimientos a nivel Gobierno. Todo ello nos ha llevado tener que romper con aspectos metodológicos de selección claves para el rendimiento en competencias oficiales. 

Otro aspecto importante es que en nuestra ciudad ningún Profesor de Educación Física ò Entrenador (no hay más Entrenadores) le dedica tiempo a entrenar Baloncesto, a nadie le interesa, esto es un aspecto que creo tiene sus bases en la dificultad conceptual, dominio técnico y táctico para la enseñanza de este deporte, no existen programas orientados a la enseñanza de los fundamentos del Baloncesto en las Escuelas primarias y el Gobierno Municipal no toma en cuenta esta disciplina para la organización de torneos (es más fácil para ellos convocar a torneos de futbol por que los jugadores llegan solos y por montones, se les complica pagar –mucho menos formar- entrenadores que dediquen tiempo a la enseñanza del baloncesto y depuse lanzar un torneo, definitivamente para jugar baloncesto primero hay que aprenderlo), lo cual es otra limitante más para el deporte ráfaga en mi Municipio, ya que como sabemos la competencia anima la disposición psicológica (motivación) del jugador novel. 
Como tercer problema, está la zona en donde nos situamos geográficamente para competir. Vivimos en una zona complicadísima para la competencia, la zona en que nos toca competir cuando se presentan eventos oficiales de olimpiada infantil y juvenil (en México se llama olimpiada a la competencia oficial selectiva que va desde la fase municipal y culmina en la fase nacional) es la zona de Córdoba, Orizaba, Ciudad Mendoza y Fortín., zona 100% bàsquetbolera, donde si hay entrenadores – por lo regular siempre representan a nuestro estado en eventos nacionales cuando menos en una o dos categorías- , se le da prioridad a los torneos infantiles y juveniles en las Escuelas y existen ligas Municipales donde los niños ponen en práctica los conocimientos y habilidades aprendidas en el entrenamiento, ese es un ideal que estamos muy lejos de alcanzar, ya que en mi Municipio se presenta apatía, aunado a situaciones que nada tienen que ver con el espíritu del deporte. 
Haciendo un poco de Historia, nuestro máximo nivel alcanzado es cuando (a pesar de no contar con una adecuada selección de talentos) hemos tenido que salir a competir en Ligas de Baloncesto foráneas, tal es el caso de los resultados que obtuvimos en el año 2003, cuando participamos en la H. Liga  Municipal del Puerto de Veracruz (asistíamos todos los viernes de cada semana), obteniendo el Primer lugar en ese torneo. También ese año, dimos batalla y perdimos por un punto con Orizaba en la búsqueda de nuestro pase al evento Estatal.     
Nuestra historia como selección infantil Municipal es breve, todo lo sucedido me ha llevado a la búsqueda del conocimiento ya que también he detectado deficiencias técnicas en mis métodos de enseñanza, he dado una mirada al pasado y hay cosas que hacía antes, cosas que ahora me doy cuenta que hice mal en su momento y he tenido que corregir poco a poco, a veces es difícil como Profesor de Educación Física y Entrenador aceptarlo públicamente pero hay que hacerlo y seguir estudiando,   como dice DAN PETERSON: "Mi Credo Baloncestístico. << Es importante procurarse una cultura técnica. Hay quien dice que no se puede aprender de las revistas o de los libros. ¡Maravillosa fábula! Sería como decir que no se puede aprender cirugía de los libros, que sólo hay que pasar a la sala de operaciones con el bisturí y empezar a rajar a la gente. >> . 
En la disciplina de baloncesto infantil varonil, actualmente aplico evaluaciones iniciales (baterías de pruebas diagnosticas) y programo para iniciar los alumnos en la actividad a los 10 años de edad (según Augusto Pila Teleña en su libro La Preparación Física I y II ), pero toda vía siento que me falta más, espero aprender mucho, muchísimo más, EL GRAN PROLEMA DE MI DISCIPLINA EN MI ZONA Y ALGUNAS PARTES DEL PAIS, ES QUE NO SE PLANIFICA Y ESTRUCTURA EL PROCESO DE ENTRENAMIENTO CORRECTAMENTE, ESTO TRAE COMO CONSECUENCIA UNA FALTA DE CONTROL SOBRE TODAS LAS VARIABLES QUE SE MANEJAN A LA HORA DE ENTRENAR, LO CUAL SE REFLEJA EN MALOS RESULTADOS. 
La siguiente es una aportación que espero pueda apoyar a colegas de nuestra disciplina para la estructuración de sus entrenamientos. 
CARACTERIZACIÓN DE LA MODALIDAD DEPORTIVA DE BALONCESTO INFANTIL VARONIL A PARTIR DE ASPECTOS METODOLÓGICOS DE CLASIFICACIÓN DE LOS DEPORTES.

Disciplina: Baloncesto.
Metodológicamente: Pertenece a los deportes con pelota o deportes de conjunto. 

Psicológicamente: Táctico.- Agregado simultaneo/adversario colectivo.   

Bioquímicamente: Combinado (aeróbico-anaeróbico). Fuerza –Velocidad y Fuerza-resistencia. 

Por las características Técnicas Deportivas: Técnico- compuesto. 
Biomecánicamente: Acìclico. 

Sociologicamente: Colectivo. 

Cinemàticamente: Complejo por el implemento y las acciones que se deben llevar a cabo. Ejemplo: velocidad gestual con balón.  

ASPECTOS IMPORTANTES PARA LA PLANIFICACIÓN Y CONTROL DE LA CARGA EN EL BALONCESTO. 
Carga Física: 
· Frecuencia.

· Efectividad del ejercicio. 

· Tiempo real del ejercicio. 

Carga Biológica.

· Trabajo del aparato cardiovascular. 

· Trabajo del aparato respiratorio. 

· Sustancias que se degradan. 

· Nivel de acido láctico en la sangre. 

· PH en la Sangre. 

Carga externa:

· Volumen. 

· Intensidad. 

· Densidad. 

· Frecuencia. 

· Duración. 

EJEMPLO DE DOSIFICACIÓN DE LA CARGA:
Disciplina: Baloncesto. 

Categoría: Infantil. 

Rama: Varonil. .  

Objetivo: Desarrollo de la fuerza explosiva en miembros inferiores. 

Sistema: Anaeróbico alàctico
1. Descripción / Realización: Antes de describir este juego, hay que señalar que el mismo surge en el patio de la escuela, practicado en su mayoría por las niñas de esta zona. El objetivo del mismo es saltar lateral y con pies separados a la anchura de los hombros, un elástico sujetado en la parte posterior de las piernas de dos compañeros, el cual forma un ovalo y se encuentra unido por las puntas. El juego se podrá desarrollar de tres maneras diferentes, aunque pueden utilizarse otras variantes: 1ª.- El alumno que salta se colocará de forma lateral (como cuando se entra a saltar la cuerda) realizando un primer salto y cayendo con un pie dentro y el otro fuera del ovalo que forma el elástico, para después volver a saltar y quedar completamente dentro con los dos pies, después repetir un salto quedando con un pie dentro y el otro fuera del lado contrario al que inició, regresando de nuevo al centro con un salto, realizando un salto para quedar con los dos pies fuera y por ultimo saltar y caer con los dos pies encima (cada uno) del elástico, para hacer un giro y terminar con el elástico cruzado entre los tobillos. 2ª.- La mecánica será igual que la anterior pero de cerillito (rascando con el pie derecho o izquierdo en el piso antes de saltar). 3ª.- Igual que el primer ejercicio pero saltando 2 veces adelante y dos veces para atrás respectivamente, después de cada salto lateral. 

2. Material: Un elástico ancho y de 4 metros de largo aproximadamente (por tercia).     

3. Intensidad del trabajo: 90 a 100 % de su capacidad.

4. Distancia: La que relativamente el alumno logre saltar en cada turno.        

5. Repeticiones: 2 a 3 y hasta 4 según sea el desarrollo y la calidad técnica en la ejecución.

6. Series: Etapa general 3. etapa especial hasta 5. 

7. Altura: Tobillos al inicio e ir subiendo hasta llegar por detrás de las rodillas para mayor grado de dificultad.  

8. Recuperación: 

· De 60 a 120 segundos (entre repeticiones). Etapa general.

· De  120 a 180 segundos (entre repeticiones). Etapa general. 

· De 180 a 300 segundos (entre series). Etapa especial.

· De 240 a 300 segundos (entre series). Etapa especial.

9. Indicaciones generales: Los ejercicios deberán realizarse en un área libre de obstáculos: cancha de baloncesto ó de preferencia en pasto, piso de tierra, etc. 

      Nota: Este ejercicio motiva la participación del alumno.  
FORMAS DE CONTROLAR LA CARGA:
· A través de las series y las repeticiones. 

· La altura y el grado de dificultad. 

· Parámetros fisiológicos y bioquímicas:

· FREC. Cardiaca, etc. 

· Esfuerzo percibido de Borg. (observación, coordinación, etc.)

· Parámetros cinemáticos: ejecución efectiva, etc. 

SÍNTESIS DE LAS CARACTERÍSTICAS DE LA CARGA Y DE LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO SEGÚN DIVERSOS AUTORES. 

LA CARGA DE ENTRENAMIENTO


Según Verjoshanski (1990). Aborda este concepto de forma global y profunda, definiéndola como el trabajo muscular que implica en sí mismo el potencial de entrenamiento derivado del estado del deportista, que produce un efecto de entrenamiento que lleva a un proceso de adaptación.

I. ASPECTOS QUE DETERMINAN LA CARGA.


Siguiendo a Verjoshanski, para saber elegir la carga óptima de trabajo se deben tener en cuenta los siguientes aspectos:

1. El contenido de la carga.

2. El volumen de la carga.

3. La organización.

1. EL CONTENIDO DE LA CARGA.

Es lo que se va a trabajar y está determinado a su vez por:

a. Nivel de especificidad: Viene dado por la mayor o menor similitud entre el ejercicio y la manifestación propia del movimiento durante la competición. Esto nos permite englobar los ejercicios en dos grupos: Los de preparación general y los de preparación especial.

b. El potencial de entrenamiento: se define como la carga que estimula la condición del atleta.

2. EL VOLUMEN DE LA CARGA:


Determina el aspecto cuantitativo del estímulo utilizado en el proceso de entrenamiento. En este aspecto se distinguen las siguientes variables.

a. La magnitud de la carga.

b. La intensidad de la carga.

c. La duración de la carga.

a. La magnitud de la carga.

Es la medida cuantitativa global de las cargas de entrenamiento de diferente orientación funcional que se desarrollan en una sesión, micro, meso o macro ciclo.

b. La intensidad de la carga.

Es el aspecto cualitativo de la misma. Grosser (1988), define la intensidad como la fuerza del estímulo que manifiesta un deportista durante un esfuerzo.

c. La duración de la carga.

La duración de la carga de entrenamiento es un aspecto fundamental del volumen.

· Dentro de la magnitud de la carga, algunos autores consideran un nuevo factor:

La densidad del Estímulo., que tiene que ver con relación entre el esfuerzo y el descanso en una unidad temporal entre  aquellas en que se organiza el entrenamiento. Los tiempos que se emplean entre dos estímulos (descanso) cumplen dos finalidades, reducir el cansancio (pausas completas) o llevar a cabo procesos de  adaptación (pausas incompletas).

Estas pausas a las que hacemos referencia se pueden llevar a cabo de dos formas pasivas y activas.

En el deporte moderno los atletas son sometidos a elevadas cargas de trabajo (600 – 800 sesiones de entrenamiento; 70 – 120 competiciones por año).

3. LA ORGANIZACIÓN DE LA CARGA.


Se entiende por este aspecto a la sistematización en un período de tiempo dado.   En la base de esta sistematización debe hallarse la obtención de un efecto acumulado de entrenamiento positivo de cargas de diferente orientación. Esto nos obliga a considerar dos aspectos dentro de la organización:

a. La distribución de la carga en el tiempo.

b. La interconexión de las cargas.

a. Por distribución de las cargas en el tiempo se entiende de que forma se colocan las diversas cargas en las partes en que tradicionalmente se divide el proceso de entrenamiento (sesión, día, microciclo, mesociclo o macrociclo).

b. La interconexión de las cargas indica la relación que las cargas de diferente orientación tienen entre sí. Una combinación racional de las cargas de diferente orientación asegura la obtención del efecto acumulativo de entrenamiento.

PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.


Para este análisis utilizaremos una metodología utilizada por Navarro (1994) a la hora de clasificar los principios del entrenamiento, pero incluyendo algunos principios más que por su importancia entendemos que se deben considerar. Habitualmente se parte de dos grandes bloques que engloban todos los principios.

A. Principios biológicos, los que afectan a los procesos de adaptación orgánica del deportista.

B. Principios pedagógicos, los que de alguna manera incluyen la metodología empleada durante el proceso de entrenamiento.

A. PRINCIPIOS BIOLÓGICOS.: Estos principios pueden dividirse en dos grupos, los que afectan las adaptaciones iniciales del proceso de entrenamiento, y los que aseguran la especialización del deportista.

· Principio de la unidad funcional.

· Principio de la multilateralidad.

· Principio de la especificidad.

· Principio de la sobrecarga.

· Principio de la supercompensación.

· Principio de la Continuidad.

· Principio de la progresión.

· Principio de los retornos en disminución.

· Principio de la recuperación.

· Principio de la individualidad.

ZINTL (1991) ENGLOBA ALGUNO DE ESTOS PRINCIPIOS EN TRES GRUPOS:

· Los que indican adaptación.

· Los que garantizan la adaptación.

· Los que ejercen un control específico de la adaptación.

B. PRINCIPIOS PEDAGÓGICOS.

· Principio de la participación activa y consciente en el entrenamiento deportivo.

· Principio de transferencia del entrenamiento.

· Principio de la periodización.

· Principio de la accesibilidad.

A. PRINCIPIOS BIOLÓGICOS:

a. Principio de la unidad funcional.


Al momento de aplicar cualquier método de entrenamiento se debe partir de la base que el organismo funciona como un todo indisoluble. Se debe recordar la propiedad funcional de la totalidad que deben cumplir todos los sistemas. Cada uno de los órganos y sistemas  están interrelacionados con el otro, hasta el punto que el fallo de cualquiera de ellos hace imposible la continuidad en el entrenamiento.

b. Principio de la multilateralidad. 

Partiendo del principio anterior, tenemos que considerar que la preparación moderna trata de abarcar simultáneamente todos los factores de entrenamiento, puesto que según algunos autores está demostrado que con una preparación multifacetica, en ocasiones se consiguen mejores resultados, debido a que el deportista tiene adquiridos una mayor cantidad de movimientos, tiene un mayor dominio de sus conductas motrices, y en consecuencia esta mejor dispuesto parar asimilar las técnicas y los métodos de entrenamiento mas complicados partiendo del principio de que los aprendizajes nacen sobre las bases de otros ya adquiridos.

a. Principio de la especificidad

Es uno de los principios básicos del entrenamiento moderno, especialmente entre deportistas ya formados. Fauconier – ( Villar  1981 ) considera que en el deporte se han de ejercitar dos condiciones o cualidades relacionadas con el resultado deportivo. En primer lugar se han de sentar las bases del entrenamiento a través del desarrollo de las cualidades físicas básicas, y por otro lado, han de desarrollarse unas condiciones específicas de acuerdo con las características particulares de cada deporte.

b. Principio de la sobrecarga

También llamada principio del estímulo eficaz de carga o de umbral, no hace referencia aun exceso de trabajo, sino a un esfuerzo selectivo para estimular la respuesta de adaptación deseada sin producir agotamiento o esfuerzo indebido. 

c. Principio de la supercompensación.

Tras la aplicación de estímulos de entrenamiento, se producen alteraciones estructurales, tanto somática como funcionales, que tras el correspondiente período de recuperación vuelve a los niveles anteriores de rendimiento e incluso los mejora. Por lo tanto el objetivo del entrenador es llegar con su proceso de entrenamiento a producir los máximos niveles posibles de supercompensación.

g. Principio de la Continuidad
Este principio viene ligado al de periodización. Debe haber continuidad de una carga con respecto al tiempo, tanto para el acondicionamiento general como específico, significando que:

· El proceso de entrenamiento debe planificarse sobre la base de todo un año que se aduce a un desarrollo de muchos años o un plan de especialización.

· Cada unidad de entrenamiento exige también que se observe el progreso de la carga, lo mismo que los intervalos de recuperación cuya finalidad es asegurar un adecuado incremente de las aptitudes atléticas.

h. Principio de la progresión.

El principio de progresión o de gradualidad, Harre (1990), lo define como de la elevación de la exigencia de las cargas. Recordemos que solo se producirá adaptación si el estímulo es lo suficientemente fuerte en cuanto a su carga. Una vez que un estímulo es aplicado un número suficiente de veces, el organismo se adapta a el y hace necesario modificarlo y/ o incrementarlo si queremos que continúe cumpliendo el objetivo básico del entrenamiento; la mejora progresiva de las posibilidades de rendimiento.

i. Principio de la individualidad.


Está determinado por las características morfológicas y funcionales de los deportistas. Cada sujeto es un todo, con características completamente distintas, desde el punto de vista antropométrico, desde el punto de vista funcional, motor, psicológico, de adaptación, etc... 
Ello explica el hecho de las diferentes reacciones del sistema motor y de otros órganos a las mismas cargas de entrenamiento, no solo de los diferentes deportistas sino de los mismos deportistas en diferentes períodos de tiempo.
Algunos factores que provocan las respuestas individuales a las cargas de trabajo los podemos resumir de la siguiente forma:

Factores que afectan a la respuesta  individual a la carga de entrenamiento.
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J. Principio de los retornos en disminución.


Este principio nos muestra la realidad de cómo se viene desarrollando las capacidad de rendimiento de un deportista a lo largo de un proceso de trabajo de mediana o larga duración.


En cualquier modalidad deportiva, el progreso es muy veloz y patente al comienzo de la vida deportiva de una persona, disminuyendo posteriormente la velocidad de mejora de rendimiento, incluso estancándose en algunos períodos en deportistas de elite con largos años de formación y competencia este fenómeno recibe el nombre de ” efecto de meseta “, una formula empleada por muchos deportistas de nivel internacional para superar estos períodos de estancamiento es la introducción de mayores períodos ( 6 – 12 meses ) de regeneración o descanso cada 3 – 5 años de rendimientos máximos, trabajando durante este tiempo con una intensidad muy inferior ( Navarro 1993 ).

k. Principio de la recuperación.


El esfuerzo alternado con la recuperación y el descanso se aplica a todo el entrenamiento, sin tener en cuenta los métodos de trabajo que se empleen. En la recuperación, después de una carga de entrenamiento, la capacidad del organismo evolucionará de una manera sistemática que permite distinguir cuatro etapas: Disminución de esa capacidad, restauración, supercompensación y estabilización a un nivel próximo al de partida y aun ligeramente superior. Después de una carga de trabajo viene un período durante el cual las posibilidades de adaptación del sistema funcional se refuerzan. El entrenamiento tendrá por objetivo sacar partido de esta elevación de las posibilidades de adaptación para solicitarlas cada vez más.


En las reacciones de los sistemas funcionales a una carga de trabajo se pueden distinguir dos fases:

· Una fase de vuelta a la homeostasia, de una duración unos minutos a unas horas.

· Una fase constructiva, en el curso de la cual se organizan los cambios funcionales y estructurales al nivel de los tejidos o sistemas funcionales solicitados. En los atletas mas entrenados, esta fase  constructiva sólo se manifiesta con solicitaciones importantes.

El proceso normal de recuperación comprende tres fases ( Yesis  - 87 ).:

· La recuperación continua, que se produce durante la práctica de la actividad.

· La recuperación rápida, que se pone en marcha desde que finaliza el trabajo y que contiene la eliminación de desechos y la reconstitución de la deuda de 02.

· La recuperación profunda, a lo largo de la cual se efectúa la supercompensación.

B. PRINCIPIOS PEDAGÓGICOS.

a. Principio de la participación activa y consciente en el entrenamiento deportivo.

El hombre es un ser consciente, pensante, racional, a diferencia de los animales los cuales actúan por instinto y automatismo inconsciente. Es un error enseñar o entrenar por simple repetición, sin saber los deportistas por que hacen tal o cual tarea. Los deportistas deben elaborar conscientemente la tarea a desarrollar, deben saber lo que están haciendo, como lo están haciendo, y para que los están haciendo.

C. HARRE (1987). Propone las siguientes reglas a seguir para alcanzar este principio:

· Guiar al deportista hacia el objetivo del rendimiento a alcanzar.

· Proveer al deportista de conocimientos estrechamente vinculados a las tareas del entrenamiento.

· Formular exigencias que requieran reflexión, iniciativa y responsabilidad por parte del deportista.

· Hacer participar al deportista en la preparación, estructuración y evaluación del entrenamiento.

· Educar al deportista para que sea capaz  de evaluar su propio rendimiento.

· Confiar responsabilidades de condición pedagógicas a los deportistas apropiados.

· Capacitar al deportista para efectuar un control consciente de su propia secuencia de movimientos.

· Llevar un continuo registro de los resultados y compararlos con los planes anticipados y el entrenamiento real.

NOTA: Es importante consignar que los estereotipos dinámicos de una técnica deportiva se formaran con mucha mayor facilidad cuando existe conciencia de la técnica , en caso contrario solo se prolonga el plazo en la adquisición de este estereotipo o también se puede dar que este no se consiga jamás.

b. Principio de transferencia del entrenamiento.

Las experiencias al respecto nos dicen que la transferencia no ocurre tan automáticamente, ni de forma tan fácil, como podría suponerse.


En el caso de existir transferencia esta puede ser positiva o negativa, en el caso de la primera el aprendizaje o ejecución de un ejercicio se ve facilitado por un primer aprendizaje, en el caso de la segunda se refiere a cuando el aprendizaje se ve interferido por un primer aprendizaje, la transferencia también puede ser lateral o vertical. Hablemos de la primera cuando un individuo es capaz de ejecutar una tarea similar y del mismo nivel de complejidad, como consecuencia de haber aprendido otra previamente. Por ejemplo una persona que haya aprendido a patinar en hielo encontrara más fácil aprender a patinar sobre ruedas. La transferencia vertical se refiere a cuando los aprendizajes obtenidos en el pasado permiten al individuo realizar tareas similares o más avanzadas o complejas.


Por transferencia se entiende un efecto positivo de transmisión de una acción motora a otra.  La condición para que se produzca esa transferencia es que existan coincidencias coordinativas entre los movimientos respectivos.

c. Principio de la periodización.

La periodización es la forma de estructurar el entrenamiento deportivo en un tiempo determinado, a través de períodos lógicos que comprenden las regulaciones del desarrollo de la preparación del deportista (Forteza y Ranzola 1988).


Este principio impone la estructuración del proceso de entrenamiento como un sistema de ciclicidad de la carga, alternada y modificada en ciclos periódicos.

Se basa en la legitimidad del desarrollo, en forma de fases, de la forma deportiva que describiera Matveiev (1982), el entrenamiento se caracteriza por el carácter cíclico expresado con precisión.

Según Forteza y Ranzola 1988, en entrenamiento se estructura en períodos por dos razones fundamentales.

1. Los deportistas no pueden mantener por mucho tiempo la forma deportiva, a causa de las limitaciones biológicas.

2. Los cambios periódicos de la estructura y contenidos del entrenamiento son una condición necesaria del perfeccionamiento deportivo para poder alcanzar un nuevo y superior escalón en el desarrollo de los deportistas.

d. Principio de la accesibilidad.

Según este principio, al deportista se le deben plantear exigencias de carga que pueda encarar positivamente y que mientras intenta dominarlas le induzcan a movilizar óptimamente sus potenciales físicos, psíquicos e intelectuales de rendimiento. Deben evitarse tanto las exigencias bajas como las sobre exigencias.

Este principio esta altamente ligado con lo que se denomina “sistematización “del entrenamiento, lo cual se sustenta en tres criterios básicos:

· Ir de lo poco a lo mucho.

· De lo sencillo a lo complejo.

· De lo conocido a lo desconocido. 
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