Conceptos y principios fundamentales del entrenamiento 
  

A pesar de que la teoría del entrenamiento se transforma cada vez más en una disciplina científica – deportiva, todavía le falta un lenguaje genérico y, sobre todo, exacto, condición esencial para un entendimiento entre técnicos. Muchas expresiones siguen siendo no exactas o dan lugar a múltiples interpretaciones. La razón de ello radica, por un lado, en que en esta materia confluyen experiencias de campo con resultado de investigaciones científicas. Además existen aportaciones de diferentes ciencias (por ejemplo: la medicina, la biomecánica, la sicología) para con la teoría del entrenamiento con la lógica introducción de los respectivos conceptos específicos. Incluso hoy en día es muy frecuente que  las discusiones entre técnicos y teóricos fracasen o, al menos se desarrollen muy lentamente, por falta de una base común de comprensión. 

                                                                                                                         Fritz Zintl. 1991 

Conceptos fundamentales
Entrenamiento: proceso planificado que pretende o bien significa un  cambio (optimización, estabilización o reducción) del complejo de capacidad de rendimiento (condición física, técnica de movimiento, aspectos sicológicos, etc). 

Planificación del entrenamiento: la adaptación de todas las medidas a corto o largo plazo del proceso de entrenamiento hacia el alcance previsto de la forma deseada (= capacidad óptima de rendimiento + disposición para el rendimiento). 

Carga del entrenamiento: totalidad de los estímulos de carga efectuados sobre el organismo. Normalmente diferenciamos entre carga externa o interna. La carga externa se halla cuantitativamente mediante los componentes de la carga (véase en el punto siguiente). La carga interna es la reacción biológica de los sistemas orgánicos frente a la carga externa. Se puede reflejar sobre todo mediante parámetros fisiológicos y bioquímicos (por ejemplo, frecuencia cardíaca, lactato sanguíneo, consumo de oxígeno, etc). 

Componentes del entrenamiento: características de la carga, magnitudes significativas para determinar (dosificar) las cargas en el entrenamiento. Se trata de intensidad, volumen, frecuencia, pausa. 

Intensidad de la carga: es el grado de cada uno de los  estímulos de la carga o bien el rendimiento definido como trabajo por unidad de tiempo. Se puede controlar a través de la frecuencia cardíaca, lactacidemia, consumo de oxígeno, velocidad de desplazamiento, o porcentaje de una repetición máxima en entrenamientos de fuerza. 

Volumen de la carga: duración temporal o cuantitativa de la carga. Puede estar expresada en segundos,  minutos, horas, metros, cantidad de repeticiones. 

Frecuencia del entrenamiento: número de sesiones de entrenamiento, haciendo referencia generalmente a un microciclo (una semana).   

Principios del entrenamiento 
Los principios (fundamentos, máximas) del entrenamiento son leyes de una validez muy genérica que se han de tener en cuenta para la estructura del proceso de entrenamiento. Se basan mayoritariamente en fundamentos biológicos. 

Principio del estímulo eficaz de carga: este principio indica que el estímulo de entrenamiento debe de superar un cierto umbral para poder iniciar una reacción de adaptación, es decir, para obtener un efecto en el sentido del entrenamiento. Su  base biológica es la ley de los niveles de estímulos (también denominada regla de Schultz-Arndt), esta diferencia entre los estímulos por debajo del umbral, en donde no tienen efecto biológico; entre los estímulos  débilmente sobre el umbral, los cuales mantienen el nivel funcional, y los estímulos marcadamente sobre el umbral que son los que producen las mayor adaptaciones funcionales. 

Principio del incremento progresivo de las cargas: cuando la carga de entrenamiento se mantiene igual durante un largo de tiempo, el organismo se adaptará de forma que  los mismos estímulos no actúen por encima del umbral llegando incluso a ser inferiores al mismo. De todas maneras no provocan ya  ningún incremento del rendimiento. Esto significa que  la carga del entrenamiento se debe incrementar constantemente después de determinados espacios de tiempo. Este incremento puede  ser progresivo o discontinuo en función a la edad biológica y de entrenamiento y del nivel de desarrollo de la correspondiente capacidad motriz. 

Principios de la relación óptima entre carga y recuperación: este principio se basa en el hecho de que se requiere un cierto tiempo de recuperación después de una carga eficaz de entrenamiento (sesión de entrenamiento), con el fin de poder soportar nuevamente una carga similar (siguiente sesión de entrenamiento) en condiciones favorables. Carga y recuperación forman de alguna manera una unión. El fundamento biológico de ello es el fenómeno de supercompensación, que indica que después de un esfuerzo relativamente fuerte no solo se restaurará el nivel inicial de rendimiento (=compensación) sino que se establecerá una supercompensación (=compensación más elevada). 

Principio de la versatilidad de la carga: en el contexto de las cargas útiles para el entrenamiento no debemos olvidar la importancia del sistema vegetativo simpático. El sistemasimpático proporciona al nuestro cuerpo un estado de elevada disposición para el rendimiento, lo que es importante para la efectividad de las cargas del entrenamiento. Para una estimulación monótona, el organismo humano obedece a la regla de los niveles de estimulación se produce una disminución del efecto ergotrófico (que incrementa el rendimiento). 

Principio de la repetición y continuidad: Para alcanzar una adaptación óptima se debe repetir varias veces la carga, ya que el organismo ha de pasar por una serie de modificaciones inminentes de sistemas funcionales concretos antes de llegar a una adaptación estable. La adaptación definitiva sólo se alcanza cuando, además del enriquecimiento en sustratos           (= productos ricos en energía), se hayan producido también en otros sistemas funcionales (por ejemplo sistema enzimático, hormonal) y ante todo cuando se haya adaptado el sistema nervioso como órgano director. Sabemos que la adaptación del metabolismo es relativamente rápido (2 a 3 semanas) y que los cambios estructurales (4 a 6 semanas como mínimo). Las estructuras directoras y reguladoras del sistema nervioso central son más lentas (meses). 

Principio de la periodización: una persona no puede situarse durante todo un período (año) en su nivel máximo de rendimiento, dado que se movería en el límite de su capacidad individual de carga. Entonces se presentaría el peligro de pasar de una situación global anabólica (= situación constructiva) a una situación catabólica (= degenerativa). El carácter fásico de la adaptación con sus fases de incremento, estabilización y reducción requiere tanto a largo plazo la subdivisión del año de entrenamiento en períodos constructivos, estabilizadores y reductores (macrociclo), a mediano plazo (mesocilo) y  corto plazo (microciclo). 

Conclusiones 
Los citados conceptos y principios del entrenamiento no son tan aislados entre sí como se expusieron por razones de sistemática. Se solapan en cuanto a su contenido, se complementan y en parte excluyen mutuamente. Esto hace que no todos se puedan aplicar a la vez. Hemos de comprobar en cada caso cuáles de los principios se han de llevar a la práctica de acuerdo con el nivel de entrenamiento concreto.

Se hace hincapié en que los principios formulados no constituyen un fondo teórico superfluo para la realidad del entrenamiento sino que  tienen una importante aplicación para la práctica  del entrenamiento

