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3. LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

o BJETIVOS

Conocer y saber identificar los diferentes principios que rigen el entre-
namiento deportivo.

Conectar dichos principios con la planificacion deportiva y contextuali-
zarlos en cada situacion de aplicacion.

CONTENIDOS

En este capitulo se desarrollan los llamados principios del entrenamiento
deportivo. Para ello han sido clasificados en principios biolégicos y peda-
gogicos. Existen otras muchas clasificaciones y variaciones de los principios,
no obstante hemos querido recoger la mayoria de ellos, o al menos los mas
citados en la bibliografia.

Aspecros cLAVE

Para su mejor entendimiento, los principios del entrenamiento deportivo se
explican separadamente. Sin embargo, todos ellos responden como una
unidad que confluye en el deportista y su rendimiento. Muchos de ellos es-
tan intimamente relacionados, como por ejemplo el principio de sobrecar-
ga, progresion y supercompensacion. Otros responden a la propia légica de
la adaptacién, como son el de continuidad y recuperacion. Los principios
pedagdgicos, por su parte, inciden en como el entrenamiento esta siendo
transferido, con qué metodologia y organizacion.
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3.1. FUNDAMENTOS GENERALES REFERIDOS A LOS PRINCIPIOS
DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO (E.D.)

El objetivo del cumplimiento de los principios del entrenamiento no es mas
que optimizar la capacidad de accion de deportistas y entrenadores. Estos
principios han de ser estudiados en su complejidad y no de forma aislada,
dadas sus multiples interrelaciones que existen entre ellos.

Clasificacion:

Principios biologicos: aquellos que afectan a los procesos de adaptacion
organica del deportista

. de unidad funcional

. de multilateralidad

. de especificidad

. de especializacion

. de sobrecarga

. de progresion

. de supercompensacion
. de continuidad

. de los retornos en disminucién
. de reversibilidad

11.P. de la recuperacion
12.P. de individualidad
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Principios pedagégicos: aquellos que incluye la metodologia empleada
durante el proceso de entrenamiento.

P. de variedad

P. de la participacion activa y consciente en el entrenamiento.
P. de transferencia

P. de periodizacion

P. de accesibilidad

ik wh R

En la literatura especializada podemos encontrar otro tipo de clasificacio-
nes, como la de Zintl (1991) que engloba algunos de estos principios en 3
grupos:

P. que inician la adaptacién
P. que garantizan la adaptacion
P. que controlan la adaptacion
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3.2. PRINCIPIOS BIOLOGICOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1. Principio de unidad funcional

Este principio nos recuerda que el ser humano actua y se desarrolla como
un sistema complejo pero que no puede entenderse como partes o dimen-
siones estancas, sino que cada una estara influyendo en la otra. Cada uno
de los 6rganos y sistemas estan interrelacionados con el otro, hasta el pun-
to que el fallo de cualquiera de ellos hace imposible la continuidad en el
entrenamiento. Por tanto, el desarrollo de las cualidades y sistemas (motor,
endocrino...) no ha de hacerse de forma escalonada sino simultanea y para-
lela con predominio sobre uno u otro sistema dependiendo del grado de
entrenamiento del sujeto, las metas y el periodo de |la temporada.

La aplicacion de una carga concreta puede estar incidiendo positivamente
en una cualidad y negativamente sobre otra. Por ejemplo el trabajo excesivo
de carrera continua de baja intensidad puede estar perjudicando la velocidad
madxima.

2. Principio de multilateralidad

Se trata de abarcar simultaneamente todos los factores de entrenamiento,
con un desarrollo anatomico y fisiologico plurales. Una preparacion multifa-
cética puede implicar:

Mejores resultados, ya que el deportista domina una mayor cantidad
de movimientos y esta en disposicion de asimilar las técnicas mas
complicadas, partiendo de la base adquirida.

Menos lesiones por sobrecarga.

Menos monotonia y aburrimiento debido al cansancio por entrena-
miento.

iOJO! No confundir multilateralidad con polideportivo, aunque estén rela-
cionados.

En linea con este principio, Bompa (2003) nos muestra un estudio de Harre
(1982) en la antigua Alemania del Este llevado a cabo durante 14 afios con
ninos de 9-12 afos, divididos en 2 grupos:

Nifos que siguieron un entrenamiento segun modelo norteamerica-
no de especializacion precoz.

Nifios que siguieron un entrenamiento con programa general: varie-
dad de deportes, técnicas y entrenamiento fisico general, junto con
entrenamiento especifico.
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Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

Filosofia del entrenamiento

Especializacion precoz

Programa multilateral

Rapida mejora del rendimiento

Incremento del rendimiento méas
lento

Mejores resultados alcanzados a
los 15-16 aios, consecuencia de
la rapida adaptacion

Mejores resultados a los 18 afios
0 mas tarde, en la edad de
maduracion fisioloégica y
psicolégica

Resultados variables en
competicién

Rendimientos estables en
competicion

Desde los 18 afios muchos

Vida deportiva mas prolongada

deportistas, saturados,
abandonan la practica deportiva

Propension a lesiones como Pocas lesiones
consecuencia de la adaptacion

forzada

Tabla 3.1. Comparativa entre el modelo de especializacion precoz y el programa
multilateral (Harre, 1982).

La edad también influye a la hora de aplicar este principio de tal forma que
la multilateralidad cobrara mas relevancia en edades tempranas, disminu-
yendo en el alto rendimiento, sin que llegue a desaparecer.

Respecto a la tipologia de este principio podemos distinguir entre:

- Multilateralidad general: Practica de varias especialidades deportivas
(polideportivo) Ejemplo: el nifio que practica atletismo y también co-
ge la bicicleta.

- Multilateralidad especial: se alcanza cuando la persona practica todas
las posibilidades que le ofrece un solo deporte. Ejemplo: el jugador
de futbol que ocupa todas las posiciones.

A continuacion presentamos una propuesta de ejemplos para el trabajo de
la multilateralidad especial en:

- Natacion: nadar diferentes estilos.
- Judo: Practicar kata y kumite.
- Atletismo: Carreras y saltos en edades infantiles.

La multilateralidad general puede abordarse desde el siguiente ejemplo pa-
ra triatlon: Realizar también esqui de fondo. Los triatletas realizan este tipo
de trabajo en la temporada de invierno como preparacién general para
afrontar el periodo especifico.
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3. Principio de especificidad

Los efectos de entrenamiento son especificos al tipo de estimulo de entre-
namiento que se utilice en las tareas. Es decir, especifico al sistema de ener-
gia, especifico al grupo muscular y especifico al tipo de movimiento de cada
articulacion. El rendimiento para un esfuerzo determinado se obtiene con
trabajo especifico y unidireccional, de tal forma que para la consecucién de
los maximos logros deportivos son necesarios unos 10 afios de practica de-
liberada orientada a la modalidad deportiva en cuestion (Ericsson, K., Kram-
pe, R, & Tesch-Rémer, C.,, 1993). Sin embargo, este principio hemos de
tomarlo con precaucion y entendiéndolo siempre bajo lo I6gica de la plani-
ficacion deportiva.

Autores como Platonov, estiman que la preparacion especifica solo se pue-
de desarrollar eficazmente si el organismo ha sido sometido previamente a
una preparacion general.

Un futbolista y un saltador requieren ambos velocidad y potencia en el tren
inferior, pero estas capacidades deben manifestarse de forma especifica pa-
ra obtener resultados concretos.

Dep_ortc?s Depor:tes Deporte_s c:cllpos Juegos deportivos
coordinativos explosivos de resistencia
Gimnasia Saltos y Ciclismoy Deportes
lanzamientos fondo colectivos

Figura 3.1. Relacion entre Preparacion general y especifica a largo plazo en los
distintos tipos de deportes (adaptado de Navarro, 2002).
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En relacidn al principio de especificidad, el de especializacion se refiere a un
proceso mas global y a largo plazo y esta relacionado con la edad de inicio.
La especializacién, o los ejercicios especificos para una especialidad, llevan a
alteraciones morfologicas y funcionales relacionadas con la especificidad
del deporte. El organismo humano se adapta al tipo de actividad a que se
expone. Esta adaptacion no es soélo fisioldgica sino que es aplicable a aspec-
tos técnicos, tacticos y psicologicos.

Edad comienzo en

Edad inicio en

Edad logro altos

Deporte la préciiica especializacion resultados
deportiva

Atletismo

(elocidad) 10-12 14-16 22-26
Atletismo

(medio fondo) 13-14 16-17 22-26
';EEESOTO 14-16 17-20 25.28
Lanzamientos 14-15 17-19 23-27
Baloncesto 10-12 14-16 22-28
Boxeo 13-15 16-17 22-26
Ajedrez 7-8 12-15 23-35
Ciclismo 12-15 16.-18 22-28
simnasia aristics 8- 14-15 22-25
omnasia ardstice 6-8 9-10 14-18
Remo 11-14 16-18 22-25
Esqui alpino 7-8 12-14 18-25
Futbol 10-12 14-16 22-26
Natacion fem 7-9 11-13 18-22
Natacion masc. 7-8 13-15 20-24
Voleibol 10-12 15-16 22-26
Halterofilia 14-15 17-18 23-27

Tabla 3.2. Edad idonea para cada etapa de rendimiento en algunos deportes
(Bompa, 2003)
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5. Principio de sobrecarga

Este principio esta en consonancia con la ley del umbral, o nivel de estimulo
o estrés (Schultz Arnoldt). La ley del umbral nos indica que para lograr una
adaptacion el estimulo de entrenamiento debe superar un umbral de es-
fuerzo, dentro de los limites de la tolerancia. La complejidad de la planifica-
cion deportiva consiste en escoger las cargas adecuadas a cada umbral de
estimulo personal, para lograr un efecto 6ptimo de entrenamiento. En la si-
guiente grafica se muestra de forma esquematica el grado de efecto en
funcion de la intensidad del estimulo aplicado.

Maxima
tolerancia

Umbral }

Sin efecto Efecto Efecto Efecto
mantenimiento &éptimo  perjudicial

Figura 3.2. Esquema del efecto de entrenamiento en funcion
del umbral optimo (modificado de Garcia, 1996).

6. Principio de progresion

El principio de progresion se refiere a la necesidad de aumentar las cargas
de entrenamiento de forma gradual. En el proceso de entrenamiento, llega
un momento en el que el organismo se adapta a la carga, y se hace necesa-
rio incrementarla, ya sea variando el volumen, la intensidad o ambos, de-
pendiendo del momento.

La progresion ha de llevarse a cabo tanto en las microestructuras de entre-
namiento (sesiones, microciclos) como en las macroestructuras (macro ci-
clos, ciclos olimpicos).

En la literatura se ha recogido el siguiente orden de progresion de las car-
gas.
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Aumento del volumen:

1. Aumentando la duracion de las sesiones.

2. Aumentando el n°® de sesiones / semana (frecuencia de entre-
namiento).

3. Aumentar la distancia o la duracién de cada repeticidon o des-
treza.

Aumento de la intensidad

1. Aumentar la velocidad empleada para una cierta distancia, el
ritmo (rapidez) de ejecucion de una habilidad o el peso en el
entrenamiento de fuerza.

2. Aumentar el n°® de repeticiones que se realizan con esa veloci-
dad.

3. Aumentar la densidad (reducir los descansos entre repeticiones
o destrezas tacticas.

4. Aumentar el n°® de competiciones por fase de entrenamiento
(Unicamente si aun no se ha alcanzado el niumero 6ptimo de
competiciones para ese deportista o deporte).

Navarro, distingue dos formas de incremento de la carga

> @ @ » Q
>0 A PO
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r

v

monotonica no-monotonica

Figura 3.3. Dos patrones diferentes de incremento de la carga.

Monotodnica: aumento continuo sin disminuciones. Este sistema de incre-
mento de carga se considera apropiado para jovenes y no entrenados. La
carga debe modificarse en forma de olas ascendentes, creando una estruc-
tura ciclica. Esto puede tener lugar en:

- Pequefias olas entre dos unidades de entrenamiento.

+  Olas medias entre o durante varias semanas.
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- Largas olas entre periodos o etapas del afio.

No-monotédnica: la carga aumenta bruscamente para después volver a un
nivel por debajo del anterior. Seria este un sistema de incremento de la
carga apropiado para deportistas experimentados y alto nivel. Se distinguen
a su vez dos tipos:

+  Ondulatorio
- De choque

Incremento de la carga ondulatorio

| Macrociclo |

Incremento de la carga de choque

Figura 3.4. Dinamica de cargas de incremento
ondulatorio y de choque.

La dificultad metodoldgica para llevar a cabo el principio de progresion ra-
dica en saber en qué medida ha de elevarse la carga para cada persona y
etapa deportiva. Por lo tanto se deberian de consultar fuentes especificas a
cada deporte para considerar como referencia, no como norma, las varia-
ciones de carga de temporada en temporada por etapas, hasta la consecu-
cion de los maximos logros deportivos. En cuyo caso las cargas se pueden
mantener e incluso disminuir en algunos momentos o ciclos, en los que el
deportista requiere de largos periodos de descanso. Por ejemplo, el primer
ano tras una olimpiada, en deportes cuya planificacion se estructura en ba-
se a esta competicion.

Se muestra a continuacion la relacién entre el aumento de carga y la adap-
tacion para diferentes capacidades (Ozolin en Bompa, 2003):
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FLEXIBILIDAD: mejoras dia a

dia (2-3 dias)

FUERZA: mejoras de semana ‘_I—li
en semana

RESISTENCIA Y VELOCIDAD: |
Mes a mes |

7. Principio de supercompensacion

Este principio esta intimamente ligado con el sindrome general de adapta-
cion (ver tema 2, SGA). Si la supercompensacion es positiva, el organismo
estara predispuesto a afrontar una nueva carga de mayor intensidad, pues
su nivel de rendimiento inicial se ha visto mejorado. Existen varios grados
de supercompensacion positiva, en funcion del espacio entre estimulos e
intensidad de los mismos, tal y como muestran las siguientes graficas hipo-
téticas de dinamicas de supercompensacion.

4 [ESTIMULOS / ENTRENAMIENTOS | 4 + 4
W .. /Y_

TV U

 J v

| SUPERCOMPENSACIONES POSITIVAS |

7

| SUPERCOMPENSACION POSITIVAACUMULADA

Figura 3.5.a. Diferentes dindmicas tedricas de supercompensacion
positiva y positiva acumulada.
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SUPERCOMPENSACIO NEGATIVA:
\ estimulos demasiado préximos.

\J ¥ ¥

P

\VARVARV/

SUPERCOMPENSACIO NULA:
estimulos demasiado separados

Figura 3.5.b. Diferentes dinamicas tedricas de supercompensacion
negativa y nula.

Para entender la supercompensacion y sus fases de carga y recuperacion
hemos de tener en cuenta las siguientes consideraciones:

Esfuerzos maximos de mas de 2 horas de duracion pueden llevar casi
al vaciamiento de las reservas de glucdégeno hepatico y muscular.
Tiempo de regeneracion del glucogeno con dieta estandar: 5-6 dias
Tiempo regeneracion con dieta rica en carbohidratos: 3-4 dias.
- Esfuerzos anaerobicos lacticos intensos: 48-72 hrs.
Tras eventos de velocidad: 24 hrs.
- Esfuerzos de resistencia aerdbica: recuperacion en 48 hrs.

8. Principio de continuidad

Respetar el principio de continuidad supone prolongar los estimulos de en-
trenamiento a lo largo del tiempo para que tenga los efectos deseados. Por
tanto el proceso de entrenamiento debe planificarse sobre la base de toda
una temporada, que a su vez, se acoge a una planificacién a largo plazo (va-
rios anos). Evidentemente un ejercicio aislado o un entrenamiento muy dis-
tante temporalmente de otro, no producira ningun efecto positivo en la
adaptacion. Esto NO quiere decir que no se deba respetar las fases de des-
canso pertinentes.

Todo esfuerzo que se interrumpe por un periodo prolongado de tiem-
po, o es realizado sin continuidad, ni crea habito ni entrena.
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9. Principio de los retornos en disminucion

A lo largo del proceso de entrenamiento, el potencial de mejora va dismi-
nuyendo conforme el atleta va incrementado su rendimiento. En los afios de
mayor rendimiento, en los que se logran las mejores marcas, se produce un
efecto de meseta con una serie de saltos repentinos, separados por perio-
dos de estancamiento, o en ocasiones, se producen periodos de “retroceso
aparente”. Asi, cuando el deportista esta llegando a su etapa de maximos
logros, el esfuerzo por superarse es mucho mayor, pues cada vez le queda
menos reserva de mejora.

Navarro propone una formula empleada por muchos deportistas de nivel
internacional para superar los periodos de estancamiento, consistente en la
introduccion de mayores periodos (6-12 meses) de regeneracion o descan-
so cada 3-5 afios de rendimientos maximos, trabajando durante este tiem-
po con una intensidad muy inferior.

10. Principio de reversibilidad

Este principio nos indica que los efectos de entrenamiento son reversibles,
esto significa que tienen un periodo de tiempo de duracion, a partir del cual
se produciria una “desadaptacion”, con la consiguiente pérdida de las capa-
cidades que tanto trabajo costd alcanzar. Tanto es asi que se necesita tres
veces mas de tiempo en ganar resistencia que en perderla.

+ Para las capacidades de resistencia y fuerza-resistencia se observa
una perdida rapida y sustancial del rendimiento.

+ La fuerza maxima, la fuerza-velocidad y velocidad, demuestran ser
mas estables.

11. Principio de la recuperacion o principio de optimizacion entre carga
y recuperacion

Todo programa de entrenamiento ha de contemplar periodos coherentes
de descanso y recuperacion. Dicha recuperacion no puede entenderse co-
mo periodos de inactividad, sino de introduccion de diversas medidas que
faciliten y aceleren la recuperacion, y por tanto la homeostasis (supercom-
pensacion). Son muchos los medios y métodos de recuperacion (naturales y
artificiales) como las variaciones de dietas, la fisioterapia, etc. Todo ello
combinado con las variaciones del entrenamiento.

12. Principio de individualidad

Cada individuo responde de forma diferente ante eslt’mutos similares.
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Estos estimulos han de adaptarse a cada persona, por lo que el entrena-
miento, para que produzca beneficios, debera ser individualizado. En rela-
cion a este principio se deben evitar errores como los siguientes:

- Aplicar un modelo estandar de trabajo para todos los atletas (en be-
neficio del lider o mejor atleta, en detrimento del resto).

- Copiar modelos que han dado resultados con los grandes campeo-
nes.

¢Por qué somos diferentes? En la siguiente matriz se exponen algunos de los
factores que estan determinando la diferencia.

Herencia Maduracidén Nutricion

Descanso y suefio | Nivel de condicion | Motivacion

Ambiente Salud Sexo

3.3. PRINCIPIOS PEDAGOGICOS DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Los principios pedagdgicos son aquellos que incluyen, de alguna manera, la
metodologia empleada durante el proceso de entrenamiento.

1. Principio de variedad

Uno de los principales objetivos del principio de variedad supone romper
con la monotonia y la excesiva especificidad que puede llegar a darse en el
rendimiento deportivo. Podriamos por ejemplo variar simplemente los ejer-
cicios a la vez que mantenemos el mismo objetivo, implicando patrones de
movimiento diferentes. Por tanto, se aconseja variar las cargas sobre todo
cuando su incremento continuo no produce ya mejoras de rendimiento. El
efecto de variar las cargas tiene en ocasiones un efecto psicologico mas que
fisico, que ayuda al deportista a mantener la motivacion en la rutina diaria.

;Qué variar?

+ Los ejercicios: manteniendo el nivel de especificidad. Por ejem-
plo, natacion con palas Vs. Natacion con paracaidas.

+ Las cargas: por ejemplo, uniformes y de choque.

+ Los métodos: Por ejemplo Continuo Vs. Intervalico, o entrena-
miento de fuerza con cargas Vs. Fuerza reactiva

Actualmente, en el panorama de las Ciencias del Deporte, numerosos estu-
dios Bara la mejora del rendimiento y el aprendizaje se centran en el para-
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digma de los sistemas dinamicos. Este paradigma introduce los llamados
“constraints”, que viene a significar una limitacion o interferencia inducida
artificialmente. Estas interferencias o ruidos, no son mas que variaciones del
gesto técnico o de situaciones de juego. Al respecto son conocidos los tra-
bajos del investigador Schéllhorn (1993, 1994), con lanzadores de disco y
jabalina, introduciendo variaciones en la técnica de lanzamiento.

2. Principio de participacion activa y consciente en el entrenamiento

Es responsabilidad del entrenador hacer participes a los deportistas en el
proceso de entrenamiento y no tomarlos como meros receptores de una
planificacion unilateral. Los atletas han de ser conscientes de las tareas que
llevan a cabo y el porqué de las mismas.

El propio razonamiento de los deportistas llevara también a la mejora de la
planificacion, aportando nuevas ideas y expresando su sentimiento en el
trabajo del dia a dia. Para ello la confianza en el binomio deportista-
entrenador serd determinante.

Harre (1987) ha propuesto una serie de reglas a seguir para alcanzar este
principio:

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

2. Proveer al deportista de conocimientos estrechamente vincula-
dos a las tareas del entrenamiento.

3. Formular exigencias que requieran reflexion, iniciativa y respon-
sabilidad por parte del deportista.

4. Hacer participar al deportista en la preparacion, estructuracion
y evaluaciéon del entrenamiento

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

6. Confiar responsabilidades de condicion pedagogica a los de-
portistas apropiados

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

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

3. Principio de transferencia

Por transferencia se entiende un efecto positivo de transmision de una ac-
cion motora a otra, siendo la condicién para que se produzca esa transfe-
rencia es que existan coincidencias coordinativas entre los movimientos
respectivos. Ejercicios mas o menos ajenos a la propia accion técnica, pue-
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den tener influencias sobre los objetivos propuestos. Esta influencia puede
ser positiva, negativa o neutra. Segun Garcia (1996), la transferencia no ocu-
rre tan automaticamente, ni de forma tan facil, como a veces parece supo-
nerse. No todos los autores comparten la idea de que se produzca
realmente algun tipo de transferencia.

El principio de transferencia suele clasificarse en positiva y negativa:

« Transferencia negativa: El aprendizaje o ejecucion de una tarea supo-
ne una interferencia para el aprendizaje/ejecucion de una segunda
tarea. Por ejemplo, el frontenis supone una transferencia negativa
para el tenis, debido a la fuerte variacion del gesto técnico.

« Transferencia positiva: cuando el aprendizaje o ejecucion de una tarea
se ve facilitado por la ejecucion de la segunda tarea. Distinguimos
entre:

- Transferencia lateral: Cuando un individuo es capaz de ejecutar
una tarea similar y de igual dificultad, como consecuencia de
haber aprendido otra previamente.

- Por ejemplo, existiria una transferencia positiva del patinaje so-
bre hielo al patingje en linea.

- Transferencia vertical: cuando lo aprendido en el pasado facilita
el aprendizaje en tareas similares, pero de mayor complejidad

- Por ejemplo, el aprendizaje previo del salto mortal para poste-
riormente ejecutar el mortal con tirabuzon.

4. Principio de periodizacién

Periodizar implica estructurar el proceso de entrenamiento deportivo en
unas subestructuras basicas organizativas, con objetivos diferentes. Estas
estructuras se organizan a lo largo del tiempo, respetando el resto de prin-
cipios de entrenamiento, principalmente el de sobrecarga, progresion vy
descanso. Periodizar supone, por tanto, encontrar el momento adecuado
para aplicar determinadas cargas mediante los métodos mas idoneos para
alcanzar los objetivos en funcion del estado de forma del deportista, su es-
tado fisico del momento y el periodo de la temporada.

Forteza y Ranzola (1988) ofrecen una explicacion bastante racional por la
que se justifica la necesidad de organizar el entrenamiento en periodos:

“El deportista no puede mantener por mucho tiempo la forma deporti-
va a causa de las limitaciones biologicas”.
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El estado de forma de la persona varia a lo largo del tiempo. Cada capaci-
dad fisica necesita unos periodos minimos de adaptacion que hay que res-
petar para pasar a un siguiente escalon de desarrollo. A su vez no es posible
mantener una continua subida de carga, sino que cada cierto tiempo se de-
be regresar a niveles mas bajos.

Una de las estructuras mas conocidas de periodizacion es la llamada Cldsi-
ca, propuesta por Matveyev (1972):

TEMPORADA

MACROCICLOS

MESOCICLOS

MICROCICLOS

@\/\ _\

Figura 3.6. Estructura cldsica de periodizacion.

5. Principio de accesibilidad

Este principio viene a decirnos que debemos proponer al deportista metas
que esten a su alcance y pueda afrontar de forma positiva. Planificar objeti-
vos realistas, pero que a su vez supongan un reto para el deportista, hara
que éste se implique en todos los sentidos. De entre los motivos para con-
tinuar en la practica deportiva por parte de deportistas de alto nivel, el lo-
gro y los resultados se han mostrado como los mas influyentes (Sanchez
Bafuelos, 2002a, 2002b).
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