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			PRÓLOGO

			Este trabajo pretende convertirse en una guía para entrenadores, atletas y entusiastas del deporte con la finalidad de ayudarles a alcanzar de manera rápida y organizada las metas trazadas en el entrenamiento tales como resultados deportivos favorables y sostenibles a largo plazo y un estado físico y mental óptimo para la vida personal y profesional del atleta. Para, usando un lenguaje claro y directo, se brindan ejemplos que permitan al lector una fácil comprensión de temas fundamentales en la planificación y desarrollo del entrenamiento, tomando como referencia el trabajo de grandes teóricos del deporte y la medicina deportiva que dedicaron años de investigaciones para la creación y perfeccionamiento de diferentes sistemas de entrenamiento como el ruso Matvieev, el alemán Harre, el cubano Lanier entre otros que serán citados a lo largo de este libro, los cuales demostraron la gran importancia de la aplicación de los preceptos tanto organizacionales como metodológicos en la consecución de los altos performances deportivos que ocurren hoy en día.

		


		
			1.
CONCEPTO DE DEPORTE

			Para comenzar a entender y desglosar los principios, métodos y conceptos relativos al entrenamiento deportivo es necesario entender a que nos referimos al hablar de deporte. Por tanto lo ideal sería visitar diferentes conceptualizaciones ampliamente aceptadas y difundidas para finalmente establecer un criterio que comprenda el significado concreto de dicha palabra en el desarrollo de esta obra.

			La Real Academia Española, en su Diccionario de la lengua española, define deporte como una «actividad física, ejercida como juego o competición, cuya práctica supone entrenamiento y sujeción a normas»

			Por otra parte, la Carta Europea del deporte se lo define como: «Todas las formas de actividades físicas que mediante una participación organizada o no, tienen como objetivo la expresión o la mejora de la condición física y psíquica, la salud y el desarrollo de las relaciones sociales o la obtención de resultados en competición de todos los niveles»

			La mayoría de las definiciones de deporte lo enmarcan como «actividad física», sin embargo existen actividades de bajo o nulo esfuerzo físico que son consideradas como deportes por asociaciones como el comité olímpico internacional (COI), por ejemplo, el ajedrez y el tiro deportivo. Sin embargo estas disciplinas requieren de otros esfuerzos. En el caso del ajedrez se precisa una gran memoria y capacidad de razonamiento, pues su entrenamiento consiste en el estudio de diferentes variantes de ataque y defensa así como capacidad de adaptación y rápida resolución de situaciones de juego que demandan pensamiento lógico matemático. Para el tiro deportivo se requiere una excelente capacidad de concentración de la atención y control neuromuscular. Por lo cual podría considerarse que pese a realizar actividades que requieren menor movilidad musculoesquelética y uso de la fuerza, si contribuyen a un desarrollo significativo de capacidades físicas y cognitivas para quienes lo practican. El deporte también contribuye a comprender mejor la importancia del trabajo en equipo, el respeto a las normas no solo deportivas sino también de índole social, y la sana convivencia y competencia. Además, desarrolla la disciplina y la fuerza de voluntad que permite la construcción de hábitos saludables que mejoren la calidad de vida de las personas.

			Por tanto, podríamos definir deporte como la actividad reglamentada, generalmente de carácter competitivo que desarrolla capacidades y potencia el funcionamiento del cuerpo y la mente mejorando la salud de quienes lo practican.

		


		
			2.
DEFINICIONES DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

			El entrenamiento es una actividad que surge para abarcar el efecto de entrenar. Se trata de un procedimiento pensado para obtener conocimientos, habilidades y capacidades.

			El entrenamiento de tipo físico, por ejemplo, consiste en llevar a cabo series de ejercicios previamente establecidas para desarrollar ciertas habilidades, aumentar la resistencia ante el esfuerzo, incrementar la rapidez en los distintos desplazamientos, desarrollar la coordinación o aumentar la musculatura y, por ende, la fuerza. El objetivo de esto es lograr el máximo potencial en un periodo de tiempo específico.

			A partir de estas definiciones muchas personas de diferentes ramas de la ciencia se han lanzado a investigar el proceso del entrenamiento deportivo (existen otros tipos de entrenamientos, por ejemplo, entrenamiento militar, de estudio, de perfeccionamiento de habilidades comerciales etc.), pero en esta obra centraremos nuestra atención en el proceso de entrenamiento para los diferentes deportes, partiendo de la base de que existen especificidades en cada uno de ellos, de ahí que en las diferentes disciplinas deportivas hay planificaciones comunes a todos y conviven entrenamientos generales o de preparación física y entrenamientos específicos dedicados al perfeccionamiento técnico-táctico del deporte en cuestión.

		


		
			3.
METODOS Y MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FÍSICAS

			3.1. PREPARACIÓN FÍSICA

			Para el trabajo con los métodos y medios para el desarrollo de las capacidades físicas es necesario tener un conocimiento básico de cuáles son estas capacidades, y que particularidades poseen cada una desde el tipo de entrenamiento que se requiere para potenciarlas, hasta las diferencias que se dan según los grupos de deportistas con que trabajamos.

			Así podríamos comenzar conceptualizando qué es la preparación física. Esta consiste en sesiones de entrenamientos cuyo objetivo principal es el mejoramiento de las diferentes capacidades físicas, como son la fuerza, la rapidez, la resistencia, la flexibilidad y la coordinación o capacidades coordinativas.

			El desarrollo armónico de estas capacidades permite a los deportistas enfrentar de manera más eficiente el aprendizaje y perfeccionamiento de las variantes técnicas y tácticas de su deporte y los prepara para lograr altos rendimientos deportivos en los diferentes niveles de competencias. Además es un factor de enorme importancia para evitar lesiones, que de ocurrir interrumpirían el proceso del entrenamiento. Debido a esto los entrenadores deben prestar especial atención al desarrollo y perfeccionamiento de estas capacidades.

			Es muy importante conocer el momento óptimo para implementar cada método o herramienta de preparación física, pues, algunas de estas tendrán un efecto negativo en el rendimiento deseado según la etapa en que nos encontremos. Un ejemplo es el caso del entrenamiento de pesas, el cual no es recomendable cuando se acercan días de competencias ya que el énfasis en estos casos estará puesto en el perfeccionamiento y mantenimiento del nivel técnico alcanzado y en la relación trabajo-descanso, o sea los intervalos de tiempo entre periodos de trabajo y sus respectivos periodos de descanso en aras de que los deportistas lleguen bien recuperados y descansados para realizar esfuerzos supremos en el momento de la competición.

			Otro método para el desarrollo de las capacidades físicas es la implementación del trabajo en circuitos. Este método prevé la realización de ejercicios pasando de un ejercicio a otro, con especial cuidado en que los grupos musculares que intervienen en cada uno sean diferentes, para evitar la tan temida fatiga muscular y posibles lesiones. Por ejemplo, se podría ordenar hacer flexiones de brazos o planchas, seguidos de ejercicios abdominales, continuando con ejercicios para los músculos espinales etc. Este método está dirigido al aumento de la resistencia en la fuerza y resulta muy importante sobre todo en la preparación de los deportistas que practican los deportes de combate o los conocidos como artes marciales.

			Es decisivo que en el desarrollo de esta importante capacidad física tengamos en cuenta la edad biológica de nuestros deportistas, a continuación, se propone la siguiente escala como guía para la aplicación de los ejercicios y de las herramientas para su desarrollo.

			10 a 13 años:

			Se debe priorizar la ejecución de ejercicios individuales como son: las flexiones de brazos, los saltos (de rana, alterno, en una pierna, etc.), escalamiento de sogas, dominadas en las barras y abdominales sin peso.

			Es conveniente incluir ejercicios por pareja como cargar de diferentes formas al compañero (levantarle con los brazos y desplazarse en el ejercicio conocido como «novia», sujetar las piernas del compañero y desplazarse en «carretillas», tirones de los brazos, cargarle sobre la espalda o «caballitos»)

			En estas edades se comienzan a introducir ejercicios especiales de cada uno de los deportes, como son en el caso de la lucha y el judo los ejercicios para el desarrollo de la fuerza en el cuello; ejercicios de coordinación entre brazos y piernas en deportes como la esgrima y el boxeo, o estiramientos y ejercicios de flexibilidad en la gimnasia y el taekwondo.

			14 a 17 años:

			Para este grupo etario se mantiene en el entrenamiento los ejercicios de la etapa anterior

			Se debe comenzar la introducción del uso de las pesas, haciendo énfasis en el aprendizaje de la técnica de los diferentes ejercicios, en pos de evitar que aparezcan lesiones en cualquier parte del sistema osteomuscular de nuestros deportistas. Por ejemplo, para el desarrollo de la fuerza en las piernas se realizan sentadillas con pesas, y se debe cuidar que la posición de la espalda y de las piernas sea la correcta para evitar lesiones en la columna vertebral y en las propias piernas, además de garantizar con la postura que el trabajo se enfoque correctamente en el grupo muscular deseado.

			Desde 18 años en adelante:

			En estas edades es muy importante realizar las pruebas de fuerza en cada uno de los ejercicios para determinar los máximos de carga soportables por cada deportista, que nos permitan conocer las posibilidades reales a realizar. Esto nos facilitará aplicar cualquiera de los métodos propuestos, respetando siempre el carácter individual de las cargas de entrenamiento e implementar el trabajo de las pesas utilizando para ello el método descrito para el aumento de las cargas, que se desarrollará más avanzado este trabajo.
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			Escalada de soga sin impulsarse con las piernas Escalada de soga impulsado con las piernas
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			Ejercicio de sentadilla en una pierna, puede realizarse asistido por un compañero o solo
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			Sentadilla usando el peso del compañero
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			Cargada de «novia»
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			Ejercicio de cuello en parejas

			3.2. RESISTENCIA

			En el caso de que se requiera desarrollar la resistencia general, se pueden utilizar también varios métodos, por ejemplo, el método aeróbico continuo, que consiste en realizar carreras de distancias medias y largas sin interrupción y manteniendo un ritmo constante. Este método nos permite mejorar sensiblemente la capacidad de trabajo aérobico, la ventilación pulmonar y en general beneficia a los sistemas cardiovascular y respiratorio haciéndolos más eficientes.

			Otro método que se puede utilizar es el de trabajo intermitente o de intervalos, que consiste en realizar carreras con cambio de ritmo en determinadas distancias, por ejemplo, correr con un ritmo medio una distancia determinada y acelerar en otro tramo de igual distancia y repetir este trabajo varias veces. Este método permite que el sistema respiratorio y cardiovascular se adapte con eficiencia a los cambios de ritmos que exige el deporte en cuestión, como suele suceder en el futbol, donde el jugador tiene periodos donde el juego exige correr a un alto ritmo y otros momentos donde se mueven de forma más pausada.

			Al igual que en el trabajo para el desarrollo de la fuerza se propone utilizar con las edades más tempranas el método del juego, donde las infancias hagan un considerable ejercicio pero que no les exija esfuerzos grandes de voluntad. Por ejemplo se pueden incluir en los entrenamientos juegos deportivos como el futbol, el básquetbol, y el rugby, deportes estos que tienen una mayor carga lúdica y donde se potencia el desarrollo de resistencia aeróbica.

			A partir de los 15 años pueden comenzar a introducirse ejercicios que requieran un mayor esfuerzo. De esta forma se logra un gradual tránsito hacia la realización de importantes esfuerzos físicos, donde la voluntad juega un papel preponderante, como pueden ser carreras de larga distancia de 3 km, 5 km, 10 km o más sin perder el interés y capacidad de disfrute por parte de los deportistas.

			3.3. COORDINACIÓN

			Para el desarrollo de las capacidades coordinativas el método más utilizado es la práctica de ejercicios acrobáticos, que permite evitar mareos y desorientación en determinadas situaciones, dado que desarrollan eficientemente el equilibrio. Lo más aconsejable es aplicar este método siempre en la parte inicial o de entrada en calor en el entrenamiento, aunque se pueden organizar entrenamientos especiales a base de acrobacia, que le permita mejorar sensiblemente la orientación espacial de los deportistas. Este método se utiliza intensamente en la gimnasia deportiva y la gimnasia artística, donde elementos importantes en la ejecución de la competencia exigen un alto nivel de estas capacidades.
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			Salto resorte de brazos
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			Salto mortal de espaldas
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			Salto medialuna o campana
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			Ejercicio de coordinación en parejas

			También se recomienda realizar ejercicios en aparatos propios de la gimnasia artística para el desarrollo de la coordinación en todos los deportes. Se pueden realizar ejercicios con cambios de dirección y de alta complejidad en su ejecución y que también contribuyen al desarrollo de otras capacidades. Por ejemplo, en el trabajo en las anillas o las barras paralelas de gimnasia artística, también se desarrolla la fuerza de muchos grupos musculares, como los músculos de la cintura escapular, de los brazos y los abdominales.

			Es recomendable también realizar ejercicios propios de cada deporte que conlleven a hacer cambios de dirección, giros y combinaciones de ejercicios; como pueden ser los saltos con giros en suspensión que contribuyen al desarrollo del aparato vestibular, responsable de mantener el equilibrio en el organismo o ejercicios especiales por parejas que exijan cambios de dirección seguidos de rol de

			3.4. RAPIDEZ

			
			
			
			
			3.5. FLEXIBILIDAD
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