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Resumen

MsC. Ramoén I. Negrin Pérez

En el presente trabajo se aborda la relacién entrenamiento, adaptacion y su relacion con las Ciencias Bioldgicas, aunque consideramos el caracter
multidisciplinario del entrenamiento, no relacionaremos el importante factor pedagdgico y formador desde el punto de vista de los valores, asi como los factores

psicoldgicos, socioldgicos y técnico tactico que influyen en la formacion del atleta.

Pretendemos despertar el interés de profesores entrenadores y atletas en las Ciencias Bioldgicas desde un punto de vista breve en los cambios bioquimicos,
fisiolégicos y morfoldgicos que se originan en el organismo a partir de la aplicacion de la carga fisica sistematica y la importancia de una correcta aplicacion de los
principios del entrenamiento deportivo, ademas aunque no hemos hecho énfasis en el entrenamiento deportivo, se exponen algunas caracteristicas que se

manifiestan durante la educacion fisica.
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Desarrollo

En la etapa actual en las condiciones en que se desarrolla el deporte partiendo de los avances cientifico-técnicos, el
especialista que se encarga de la preparacién y formacion de atletas en la base debe tener en consideracion el
principio de la multidisciplinariedad, es imposible con el desarrollo de la Ciencias Bioldgicas, obviar este factor que es
un elemento esencial para el logro de un alto rendimiento atlético, pues son las encargadas de estudiar el
comportamiento y funcionamiento del organismo humano.

Esto nos permite entender y dominar aspectos fundamentales para el deportista como son:
1. La dieta

2. El descanso.

3. Su capacidad de trabajo y su adaptacion al mismo.

4. Comprobar el estado de salud y detectar a tiempo diferentes anomalias, entre otros.

Por estas razones los factores fisico-fisioldgicos, técnico-tacticos, psicoldgicos, sociolégicos y pedagdgicos, tendran
que interrelacionarse para lograr la eficiencia y la eficacia en nuestro entrenamiento.

Hoy en la teoria del entrenamiento deportivo se aprecia una serie de métodos en los cuales no nos adentraremos
por no ser objetivo especifico del tema a tratar, solo valoraremos que la integracion de los mismos podra ofrecernos
mejores resultados.

Matveiev, entiende por entrenamiento deportivo en el estricto sentido de la palabra, la preparacion fisica, técnico-
tactica, intelectual, psiquica y moral del deportista, auxiliado de ejercicios fisicos, o sea mediante la carga fisica. Hoy
por hoy el entrenamiento es un proceso fundamentalmente pedagdgico, su objetivo es lograr un alto rendimiento
teniendo en cuenta que las modificaciones que se logren en el organismo de estos atletas se desarrollan bajo la
influencia del entrenamiento y se manifiestan estos desde el nivel molecular.

Es importante destacar que durante el entrenamiento deportivo el atleta recibe una carga y que es definido por
Seyle (1936) como Teoria del Stres o Sindrome General de Adaptacién (SGA), con sus fases de alarma, resistencia y
agotamiento, planteandose que frente a cualquier agente agresor al organismo (carga fisica de entrenamiento), se
produce simultdneamente una serie de reacciones tipicas, en funcion del estimulo agresor y otras atipicas
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independientemente de la naturaleza de los estimulos, como son: sus fases de alarma, resistencia y agotamiento. Esto
es lo que llamamos adaptacién, que segun Platonov, lo entiende como la capacidad de los seres vivos de
acostumbrarse a las condiciones del medio ambiente, En este sentido, carga Fisica como un elemento del medio
ambiente.

Estamos de acuerdo en cuanto a los planteamientos de Harre, en el cual se entiende la adaptacién como
transformaciones fisicas, funcionales y psiquicas, que se producen bajo el efecto de cargas externas, en un nivel
superior de rendimiento y la reaccion frente a condiciones externas especifica, por lo tanto existiendo relaciones entre
carga y adaptacién que debe tenerse en cuenta en la direccién del proceso de entrenamiento seglin este mismo autor,
entre los que podemos sefalar.

1. Sdlo se produciran procesos de adaptacion cuando los estimulos alcancen una intensidad relacionada con la
capacidad individual de rendimiento y un volumen minimo determinado.

2. El proceso de adaptacion es el resultado de un intercambio correcto entre carga y la recuperacion.

3. El proceso de adaptacién no solo hace posible que los atletas mejoren resultados deportivos, sino que también
amplia la capacidad de carga fisica y psiquica.

4. Dado que el organismo se adapta a las exigencias de su medio, las adaptaciones condicionadas al
entrenamiento van desapareciendo cuando se reduce excesivamente la carga o cuando esta falta.

5. La adaptacion del organismo se produce siempre en la direccidon que exige la estructura de carga.

Desde el punto de vista bioldgico el entrenamiento deportivo se debe examinar como un proceso de adaptacién
dirigida al organismo por la influencia de la carga fisica. Esta tiene un caracter fasico, segun el caracter y el tiempo de
realizacion de las modificaciones adaptativas, destacandose dos etapas.

1. Etapa de adaptacion urgente (rapida, transitoria).- Respuesta inmediata del organismo a la accién Unica del
esfuerzo fisico.

2. Etapa de larga duracion, crénica (largo plazo).- Comprende un largo lapso de tiempo.

La nocidn de adaptacion esta estrechamente ligada a la reserva funcional. Esta expresa las posibilidades latentes y
sdlo se expresa en las condiciones extremas. Estas reservas funcionales se cuantifican estableciendo la relacion entre
el nivel de actividad medida en reposo y el nivel maximo posible en el momento.

La amplitud de las reacciones de adaptacion rapida estas estrechamente ligada a la intensidad de la estimulacién y a
las reservas funcionales.

En estas reacciones se distinguen tres fases:

® Se caracteriza por la activacion de los funcionales, esto se traduce en un aumento brusco de la frecuencia
cardiaca, del débito ventilatorio, del consumo de oxigeno y de la concentracién sanguinea del lactato.

® Se caracteriza por el alcance de un estado estable: la actividad de los diferentes sistemas funcionales se
mantiene a un nivel constante.

® Se caracteriza por la desaparicion progresiva del equilibrio entre las necesidades ligada a la actividad y su
satisfaccion, por razén de la fatiga del sistema nervioso central, del agotamiento de las reservas energéticas. Al
alcanzar con demasiada frecuencia esta tercera fases puede obstaculizar los mecanismos de la adaptacion a
largo plazo e incluso ejercer una influencia inmediatamente nefasta sobre los 6rganos y sistemas de 6rganos
afectados.

La adaptacion a largo plazo hace intervenir mecanismos totalmente diferentes. Cuando se impone una carga
superior al nivel habitual a un érgano o a un conjunto de drganos, la sintesis proteica aumenta al nivel de las
estructuras cuya actividad es solicitada. Cuando esa carga es renovada con regularidad, esta sintesis proteica se
mantiene. Cuando las dimensiones de las estructuras solicitadas han llegado al punto de que los de adaptacion rapida
a la carga disminuyen la intensidad, esta sintesis disminuye su velocidad y después se detiene.

Si deja de aplicarse la carga, la sintesis proteica necesaria para la simple renovacién va mas lento y la magnitud de
estos empieza a disminuir.

Cuando son aplicadas correctamente las cargas fisicas importantes pueden determinar en un tiempo muy corto un
aumento importante de las reservas funcionales de los organismos o de los sistemas implicados. Asi en tres meses,
ejercicios repetidos tres veces al dia pueden aumentar la masa muscular de un 15 a un 30%, un entrenamiento regular
puede aumentar el volumen cardiaco a 200cm cubicos y el consumo maximo de oxigeno de un 10 a un 15%.

Esta adaptacion a largo plazo tiene cuarto fases:

1. Esta constituida por la repeticion de las cargas.
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2. La repeticion planificada de la carga y el aumento progresivo determinan la adaptacion de los 6rganos y
sistemas en su nueva condicién de funcionamiento.

3. La estabilizaciéon que implica una brusca coordinacion entre los érganos de ejecucidn y los sistemas funcionales
sujetos a ella, asegurando el aumento de las reservas funcionales.

4. Se produce cuando el entrenamiento es demasiado pesado, no respetando las fases necesarias de recuperacion.
Las reacciones de adaptacion pueden producirse de diferentes maneras.

® Multiplicacion de las estructuras funcionales en los 6rganos y tejidos llegando a un aumento de sus reservas
funcionales.

® Perfeccionamiento de los mecanismos reguladores asegurando la coordinacién de la actividad de los sistemas
funcionales.

Estas reacciones solo intervienen en la medida en que las cargas de entrenamiento alcanzan su intensidad y su
duraciéon méaxima y son aportadas con la periodicidad adecuada. Todas estas caracteristicas varian con el nivel de
calificacion del atleta. Por ejemplo, atletas que practiquen una disciplina desde hace 2 o 3 afios, podran presentar una
adaptacion eficaz con un volumen de entrenamiento de 3 a 5 veces inferiores asociadas a una intensidad mas débil,
que atletas de alto nivel que practiquen la disciplina, después de 7 a 10 afios. En lo que se refiere a la periodicidad,
parece sera necesario un trabajo cotidiano para el desarrollo de la flexibilidad articular, mientras bastan 3 repeticiones
a la semana para asegurar el desarrollo de la fuerza maxima.

La orientacién de la adaptacidon a largo plazo es el estricto reflejo de la carga de entrenamiento. Ejemplo: los
ejercicios de tipo aerdbicos desarrollan electivamente todos los elementos de la cadena de transporte de oxigeno,
desde el volumen cardiaco a la actividad de las enzimas al nivel de las mitocondrias musculares, el trabajo de la fuerza
desarrolla los musculos y mejora el perfeccionamiento de su sistema demando nervioso o endocrino. Los mecanismos
de adaptacién son diferentes segun si la carga es aplicada racionalmente o no. Asi al nivel del corazén un
entrenamiento bien conducido determina una hipertrofia del miocardio moderada, un aumento del nimero de los
receptores adrenérgicos y una mejora de la aportacion de oxigeno a las mitocondrias del miocardio.

Una carga excesiva, al contrario, determinara un aumento de la masa del miocardio demasiado importante con
relacion al sistema de distribucion del oxigeno, esto va a llevar a una influencia cardiaca relativa, siendo esto el
fendmeno de la transadaptacion.

Después de una adaptacién bien conducida, una disminucién progresiva del entrenamiento que conduzca las cargas
a un nivel inferior al necesario para mantener las adaptaciones funcionales, va determinando el proceso de adaptacion.
La sintesis proteica disminuye al nivel del miocardio, la masa de este disminuye, asi mismo el sistema de transporte del
oxigeno pierde una parte de sus posibilidades funcionales y la densidad en los receptores adrenérgicos disminuye.

Las técnicas actuales de entrenamiento que permiten esperar resultados elevados con mucha rapidez a menudo no
tienen en cuenta el potencial energético del organismo que corresponde a las estructuras iniciales de este. Muy a
menudo se llega a un fendmeno de transadaptacion que limita las posibilidades de crecimiento ulterior de los
resultados y se traduce en manifestaciones prepatoldgicas. Asi un trabajo aerébico continuo de una potencia que
representa de un 70 a un 75 % de VO2 maximo agota las reservas musculares de glucégeno en 60 6 70 minutos. La
prosecucion del ejercicio mas alld de esta duracién (1,5 a 2 horas) impone un consumo creciente de grasas y
proteinas.

A partir de estas consideraciones abordaremos como en el organismo se manifiestan una serie de transformaciones
que desde el punto de vista metodoldgico expondremos por separados estos cambios bioquimicos, fisioldgicos, y
morfoldgicos.-

Es conocido que en el organismo desde el punto de vista bioquimico se originan una serie de procesos y
mecanismos que permiten a este nivel los procesos de homeostasis, alguno de ellos son:

1. Cambio en valores de enzimas glicoliticas y oxidativas, de glucosa sanguinea, glucdgeno hepatico, del CrP, y la
ATP-asa de la miosina e iones de calcio, sodio y potasio fundamentalmente entre otros.

2. La velocidad de las reacciones glicoliticas y oxidativas.

3. Variacion en el contenido de proteinas en las fibras musculares.

4. Se incrementa la resintesis anaerobia y aerdbica en dependencia del tipo de ejercicio.
5. El incremento de la interrelacion metabdlica, jugando un papel importante el higado

6. Se incrementan los valores de la hemoglobina en sangre, que trae como consecuencia una mayor capacidad de
oxigenacion.

7. Se eleva el consumo de oxigeno durante el trabajo muscular.
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8. Mayor redistribucion del Ac. Lactico en la actividad muscular del miocardio.

Desde el punto de vista fisioldgico es importante destacar el control de la homeostasis a partir del sistema nervioso
y endocrino, haciendo énfasis en los centros neurovegetativos del Hipotalamo, estas realizaran una funcién importante
en la regulacion cardiovascular, respiratoria, la regulacion de la temperatura y del agua corporal entre otras.

Analicemos a continuacién algunas de las modificaciones que se originan en los procesos adaptativos.

En el sistema nervioso se establecen una mejor y eficiente relacion neuromuscular y se estableceran mejores
reflejos y se origina un aumento en la intensidad de la actividad mental.

En cuanto a la adaptacion respiratoria, la ventilacidn no varia solamente con la carga de trabajo, si no antes,
durante y después del ejercicio para cualquier carga de trabajo, estas variaciones obedecen a mecanismos nerviosos,
el centro respiratorio es sensible a variaciones del PO2, PCO" y el pH de la sangre que son detectados por el centro
respiratorio, estas sefiales quimicas ejercen un fino control sobre la ventilacién y aumenta la frecuencia respiratoria.

En relaciéon con las adaptaciones cardiovasculares, como es sabida la cantidad de oxigeno disponible para el
musculo depende del volumen de sangre que circula por el musculo, dependiendo esto del gasto cardiaco, el
incremento de la frecuencia cardiaca y de la presion sanguinea, la influencia cardiaca aumenta en relacién lineal con la
potencia del ejercicio y la pendiente de esta relacion varia con el grado de entrenamiento. Es importante destacar que
como consecuencia de la actividad fisica se provoca una hipertrofia cardiaca, que segun, si es ejercicio de tipo aerdbico
nos dara una sobre carga de volumen y si es anaerobio una hipertrofia cardiaca concéntrica, esto tendra la posibilidad
de que aumente la circulacion colateral provocandose el volumen de sangre expulsado mejorando igualmente el
retorno venoso, dando mayor eficacia al transporte sanguineo.

Si analizamos las modificaciones adaptativas que se generan en el sistema de liquidos corporales y el sistema
excretor, debemos valorar los cambios que ocurren en el balance hidromineral y en la filtracion al nivel de los rifiones.

Es importante destacar el papel del sistema endocrino y las modificaciones que se producen en el organismo por su
accion. Entre ellas podemos sefialar la accién de las hormonas, adrenalina y noradrenalina, estableciéndose como
habiamos planteado anteriormente una estrecha relacion con el SNV, pudiéndose establecer una descarga masiva para
preparar organismo para la actividad.

Otras hormonas como el glucagén y la insulina juegan un papel importante en el metabolismo de los carbohidratos
y otras intervienen en la resintesis de sustratos organicos.

No cabe duda de la importancia de las hormonas sexuales masculinas y femeninas (testosteronas, estrégenos y
progesterona) elevando la capacidad de trabajo fisico, en este aspecto son de gran importancia las hormonas
glucocorticoides, también es importante destacar que el ejercicio provocara la liberacion de catecolaminas de beta
endorfinas que juegan un importante papel en los procesos adaptativos.

Desde el punto de vista morfoldgico es importante destacar las modificaciones que se originan, principalmente la
hipertrofia relativa a las fibras musculares de contraccion rapidas y lentas. Se eleva la capacidad de la flexibilidad en las
articulaciones y mayor distension en tendones y ligamentos.

En el tejido 6seo se logra un mayor nimero unidades osteonales y compactacion del sistema laminar, lograndose
una mayor resistencia, eso estimula el crecimiento y formaciéon de nuevo hueso, que previene en el futuro de la
osteoporosis.

Como se puede apreciar hemos expuestos de forma breve algunas de las modificaciones que se originan en el
organismo a partir de la carga fisica, ahora bien, si anteriormente hicimos un resumen por separado de las
adaptaciones, es importante recordar que el organismo actia como un todo, por lo que todos estos cambios se
manifiestan de una forma interrelacionada, permitiendo una respuesta adecuada del organismo al agente externo que
actda sobre el, la actividad fisica.

Es de destacar que el entrenador debe tener muy en cuenta los principios basicos, primeramente el principio de la
sistematicidad, el que consiste en hacer sistematicamente la actividad fisica, en crear una continuidad de la actividad
para que las cargas se asimilen y el organismo se adapte a la actividad y asi aumentar la capacidad de trabajo. Otro
principio importante es la ondulacion de las cargas que nos plantea que a la hora de planificar e impartir las cargas
fisicas. Tiene que existir un balance para su mejor asimilacion, de no ser asi se corre el riesgo de un
superentrenamiento. Este principio se basa en el proceso de la supercompensacion, para de esta forma ir aumentando
la capacidad de trabajo.

La relacion trabajo descanso es otro principio basico del entrenamiento deportivo, que es el permite al organismo el
descanso para su recuperacion después del entrenamiento, también puede traer graves consecuencias para el atleta, la
incorrecta relacién trabajo descanso. Otro aspecto que debemos tener en cuenta es la nutricion esta es necesario que
contemple los siguientes requisitos.

1. Que sea balanceada
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2. Variada.
3. Que tenga buena presencia y elaboracion
4. Que se corresponda con el gasto caldrico.

Los alimentos que se consuman por los atletas deben estar en la siguiente relacion un 60 a 65 % de carbohidratos,
un 20 a un 25 % de lipidos y un 10 o un 15 % de proteinas incluyendo vitaminas y minerales. Es importante destacar
el consumo de carbohidratos, ya que estos son el material energético por excelencia, al observar el total diario de k/j
que se ingiere debe estar en correspondencia con la cantidad de k/j que se consume.

La interrelacion que se establece entre entrenamiento y los elementos bioquimicos y fisioldgicos lo podemos
apreciar al tener presente los estados funcionales, en este trabajo solamente haremos referencia muy general a
algunos aspectos que se manifiestan en ellos.

Estado de prearranque: surge muchas horas e incluso dias antes del inicio de la competencia. En los estados de
prearranque y particularmente en el inicio de la actividad aumenta la ventilacién y por tanto el intercambio gaseoso,
aumenta la temperatura del cuerpo, la frecuencia cardiaca y varia el estado funcional del aparato motor.

El calentamiento: consta de las partes general y especial. La primera permite la creacion de un estado dptimo de
excitacién del SNC y del aparto motor, el incremento del metabolismo y de la temperatura del cuerpo, de la actividad
de los dérganos de la circulacién sanguinea y de la respiracion. La segunda parte esta dirigida hacia el aumento de la
capacidad de trabajo de aquellos eslabones del aparato motor que vayan a participar en la actividad principal. La parte
general del calentamiento puede ser igual en todos los tipos de deportes, la parte especial debe estar estrechamente
ligada con la especialidad del deporte. El calentamiento no debe provocar fatiga, la cantidad de trabajo realizado
durante el entrenamiento debe estar estrictamente individualizado. Ademas para evitar el cansancio de los musculos
durante el calentamiento es conveniente recargar no solamente aquellos misculos que tendran que participar en el
trabajo proximo, sino todos aquellos que no vayan a tomar parte del mismo.

Entrada al trabajo: el incremento gradual de la capacidad de trabajo del organismo durante la realizacion de un
trabajo se denomina entrada al trabajo, la misma esta condicionada por el incremento de la actividad de los sistemas
fisiologicos que toman parte en el trabajo.

La entrada al trabajo debe estar considerada como una adaptacion del organismo a un nivel mas elevado de la
actividad, organizandose una redistribucion de la circulacion sanguinea a los musculos, la adaptacion de todos los
sistemas del organismo para la actividad a un nivel mds elevado es necesario durante el trabajo fisico y se produce
preferentemente en forma de reflejo condicionado que asegura el paso del estado de reposo al trabajo, los estimulos
que regulan la actividad del organismo directamente durante el trabajo.

Estado estable: surge después que finalice la entrada al trabajo y se observa cuando el trabajo se extiende no menos
de 4 a 6 minutos. En este caso el consumo de oxigeno se estabiliza, la actividad de los drganos y sistemas también
llegan a estabilizarse a un nivel relativamente constante. Existen dos tipos de estado estable, el real y el aparente. El
primero surge cuando el trabajo es de potencia moderada y el segundo cuando el trabajo es de gran potencia.

El punto muerto y segundo aire: son estados caracteristicos de un trabajo de caracter ciclico de gran o moderada
potencia. Con el punto muerto se acelera bruscamente la respiracion, eleva la ventilacion y el intercambio gaseoso.
Durante el punto muerto comienza la secrecién sudoripara, la cual se incrementa en el segundo aire. Esto denota un
desajuste de los mecanismos de regulaciéon térmica al nivel necesario y desempefia un papel de importancia en el
sostenimiento de la capacidad de trabajo. El incremento de la secrecion sudoripara durante el segundo aire no siempre
se produce.

El tiempo necesario para su surgimiento, la duracién y el grado de manifestacion del punto muerto depende de
muchos factores, el principal de estos es el grado de entrenamiento del deportista y la potencia del trabajo realizado.
En los deportistas entrenados, puede que no se presente el punto muerto o que el mismo surja mas tarde y transcurra
mas levemente que en no entrenados, la rapida incorporacion del organismo a una actividad intensa acelera el
momento en que aparece el punto muerto.

Fatiga: es un estado que surge como consecuencia del trabajo y que se manifiesta en una afectacion de las funciones
motoras y vegetativas, en la coordinacion de estas asi como en la disminucion de la capacidad del cansancio. Esta
tiene un caracter temporal y desaparece al cabo de cierto tiempo después de que cese el trabajo, es decir durante el
descanso. Las causas del surgimiento de la fatiga estan directamente localizadas en los musculos que se encuentran en
funcionamiento (Teoria del agotamiento de los recursos energéticos). La teoria de la abstraccion se fundamenta en la
falta creciente de oxigeno, en que los musculos se atrasan por los productos de la desintegracion de las sustancias
energéticas y la teoria de la intoxicacidén se basa en la acumulacion de las quenotoxinas en los musculos durante el
trabajo.

Recuperacion: la actividad muscular, por regla general, estd acompafiada por una disminucién temporal de la
capacidad de trabajo. Después de finalizar el trabajo, durante el periodo de recuperacion las reservas energéticas se
restablecen y diversas funciones se ponen en estado de alerta, todos estos procesos no solamente garantizan la
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recuperacion de la capacidad de trabajo del organismo, sino también facilitan su incremento temporal. En el periodo de
recuperacién prevalecen los procesos de asimilacion esto garantizan la reposicidn de las reservas energéticas,
invertidas durante el trabajo, primeramente estas reservas se establecen hasta el nivel inicial, después aumentan
durante cierto tiempo por encima del anterior, es la conocida fases de supercompensacion y seguidamente vuelve a
disminuir.

Por tales razones sera imposible a un entrenador de manera empirica determinar la capacidad de trabajo de sus
atletas ya que este se determina por una serie de factores entre los que podemos encontrar.

1. El desarrollo de las caracteristicas de velocidad, fuerza y las particularidades de las coordinaciones
neuromusculares para el movimiento.

2. Las posibilidades bioenergéticas (aerdbicas y anaerobias) del organismo.
3. Latécnica y la tactica en la ejecucion de la actividad deportiva.
4. La preparacién psicoldgica.

Estos factores son planteados por Volkov con los que estamos en pleno acuerdo, aunque es importante tener en
cuenta otros factores como son: la edad y el sexo, en el desarrollo de la capacidad de trabajo, ya que esta sufre
variaciones o cambios normales. Es importante tener presente que en la edad escolar se estan realizando
transformaciones como maduracién 6sea y desarrollo muscular, en la etapa juvenil se incrementan los cambios
producto al desarrollo de las hormonas sexuales, alcanzandose su mayor indice y estabilizacién aproximadamente
entre los 18 a 25 afios aproximadamente, manifestandose un descenso de las capacidades de trabajo a partir
aproximadamente de los 40 afios.

Partiendo de las consideraciones antes expuestas, un buen entrenador no puede dejar de prescindir de protocolos o
test para valorar, fuerza, la flexibilidad, la velocidad, la coordinacion asi como los protocolos bioquimicos y fisioldgicas
que determinan el grado de adaptacion de los atletas a la carga fisica.

Conclusiones

1. Los procesos de adaptacion durante el entrenamiento deportivo tienen que abordarse con un caracter
multidisciplinario.

2. No podrd concebirse eficiencia en el alto rendimiento sin tener en cuenta las Ciencias Bioldgicas aplicadas al
entrenamiento deportivo.

3. Es importante que el entrenador tenga conocimientos del caracter reversible de las modificaciones adaptativas
que se manifiestan en el organismo, por lo que en su plan de entrenamiento debe tener y mantener una
estrecha relacién con cumplimiento de los principios del entrenamiento deportivo.

4. Tanto el entrenador como el profesor deben tener siempre en cuenta las caracteristicas fisicas del desarrollo
fisioldgico en dependencia de la edad y el sexo.

5. La estimacién de los valores fisioldgicos y bioquimicos tanto en el entrenamiento como en la competencia, para
determinar metodologias correctas en la planificacion y periodizacién de los volimenes e intensidad de las
cargas de algunas capacidades condicionales.
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