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Los principios del
entrenamiento deportivo




Zintl (1991) engloba a sus principios propuestos
en tres grupos:

AL

e P. relacionoptima entre carga y

e Estimulo eficaz de la carga e Individualizaciéon y
e De la progresién adecuacién a la edad. recuperacion
e De la variedad e P. especializacién e P. repeticion y continuidad

progresiva  P. de la periodizacion

e P.alternancia.

DOCENCIA
u DEPORTIVA




PRINCIPIOS DEL ENTRENAMENTO

%

Matveev (1967), Forteza y

Ranzola (1988)

Principio del nivel de
direccion con vislas a logros
superiores.

Principio del aumenlo
progresivo y maximo de las
cargas.

Principio de la conlinuidad
del proceso del
enlrenamiento.

Principio del cambio
ondulalorio de las cargas de
enlrenamiento.

Principio del caracler ciclico
del proceso del
enlrenamiento.

Principio de la unidad de la
preparacion generadl y
especial

Harre (973)

Principio de incremenlo de la
carga fisica

Principio de la carga durante
lodo el aho.

Principio de la periodizacion
y de organizacion ciclica de
la carga.

Principio de lo consciente.
Principio de la
sislemalizacion.

Principio de lo
sensoperceplual

Principio de la asequibiidad.
Principio de la eslabiidad

Grosser (1992)

Principio del eslimulo eficaz de
las cargas.

Principio del incremenlo
progresivo de la carga. De
forma conlinua y no conlinua.
Principios de la variacion de las
cargas de enlrenamiento.
Principio del disefo dplimo de la
carga y recuperacion,

Principio de la repelicion y
conlinuidad

Principios de eslablecer
periodos y ciclos.

Principio de la individudlizacion y
adecuacion a la edad,

Principio de la especidlizacion
progresiva.

Principio de la interrelacion
reguladora de delerminados
elemenlos del enlrenamienlo.

Weineck (I994) Garcia Manso, Navarro

Valdivielso y Ruiz

Cabadllero (1996)

Principio de la carga creciente Biologicos
del enlrenamienlo. Pedagdgicos
Principio de la carga conlinua

del enlrenamienlo.

Principio de la periodizacion de

la carga de enlrenamiento.

Principio de la variacion de las

cargas de enlrenamienlo.

Principio de la sucesion racional

de las cargas de

enlrenamiento.

Principio de la eficacia del

eslimulo de la carga de

enlrenamiento.

METAANALISIS SOBRE SISTEMAS DE PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.




BOMPA (2000)
PRINCIPIOS DEL ENTRENAMENTO

e Principio de la especificidad del enlrenamienlo.

e Principio de la parlicipacion acliva y concienzuda del
entrenamienlo. Principio del desarrollo mullilaleral. Principio de la
individualizacion o variabiidad biologica.

e Principio del modelado del proceso de enlrenamiento.

e Principio del aumenlo progresivo de la carga de enlrenamienlo.

e Principio de variedad




PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

PRINCIPIOS BIOLOGICOS

Supracompensacion

PRINCIPIOS PSICOLOGICOS

Enlrenamienlo menlal




PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

PRINCIPIOS DE LA NUTRICION
DEPORTIVA

Macrobiolica

h



¢CUALES SON LOS PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMENTO DEPORTIVO?

QUE DAN LA BASE DE LA
PREPARACION DEL DEPORTISTA




INDIVIDUALIZACION
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PRINCIPIO DE LA PROGRESION

o LOS ESTIMULOS DEL ENTRENAMENTO DEBEN INCREMENTARSE DE
FORMA GRADUAL PARA QUE EL CUERPO SE ADAPTE Y MEJORE

A




Sobre Carga

Para mejorar, el cuerpo
debe ser somelido a un
eslrés mayor al que esla
acostumbrado.




PRINCIPIO DE LA PERIODIZACION

DD}
SON NECESARIAS PARA LOS ENTRENAMIENTOS 99
TRES FASES: ‘
|.LFASE DE DESARROLLO: PERIODOS DE PREPARACION

BILIZADORES: PERIODOS COMPETITIVOS EN LOS
NAMIENTOS.

2
E
3.REDUCTORES: PERIODOS DE TRANSICION EN CICLOS
M S Y PEQUENOS.
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PRINCIPIO DE LA REVERSBILIDAD







PRINCIPIO DE LA RECUPERACION

PARA RECUPERARSE Y
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La relacion  enlre los principios  del

enlrenamienlo Y la aplicacion

de los lesl

de vadloracion fisica es fundamenlal paro

disenar programas de er

lrenamienlo

eteclivos y adaplados a las r
especiticas de los usuarios

ecesidades



Evaluacion y Control
del Entrenamiento
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	Principio del estímulo eficaz de las cargas.
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	Principios de la variación de las cargas de entrenamiento.
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	Principio de la repetición y continuidad.
	Principios de establecer periodos y ciclos.
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	Polivalencia Formación del hábito, habilidad y destreza. Formación de valores, principios y convicciones.
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	Para mejorar, el cuerpo debe ser sometido a un estrés mayor al que está acostumbrado.
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