Entrenamiento Deportivo Personalizado:

Alternativa de  planificación en el nuevo ciclo olímpico
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Hoy  día la planificación del entrenamiento deportivo  se  ha convertido  en  un proceso imprescindible para  el  logro  de altos  resultados. Sin una buena planificación puede  decirse que   es  prácticamente  imposible  formar  y  preparar   al deportista con vista al cumplimiento de los objetivos que  se propongan.

El  desarrollo cada vez más elevado de los records,  la  concurrencia  de deportistas competentes, el avance  vertiginoso de  la ciencia para bien del deporte, entre  otros  factores, exige  de la planificación una constante  actualización.  Los entrenadores, especialistas, técnicos, e incluso, atletas  se han dado cuenta de esta demanda. Muchos han sido los  caminos para  su  satisfacción, pero uno de los que  más  inquieta  y preocupa es el Entrenamiento Deportivo Personalizado, conocido también con el término de Planificación Individual.

Por tal motivo, consideramos que el Entrenamiento Deportivo Personalizado, ha dejado de ser un  mito  para convertirse en una realidad, en una necesidad y en un  camino hacia la victoria.
Cuando  se realiza un análisis acerca de los principios del Entrenamiento Deportivo nos podemos dar cuenta que realmente las principales investigaciones han tratado de profundizar en la manera de ofrecer soluciones mas racionales al cumplimiento de estos principios. Pero no cabe dudas que de todos los principios el menos atendido con profundidad ha sido el de la individualización. Todos reconocen la importancia de su cumplimiento, pero en la actualidad no se aprecia una solución concreta y compatible con la realidad y la necesidad del contexto deportivo contemporáneo.

También es cierto que cuando se habla de Entrenamiento Deportivo Personalizado surgen  interrogantes  que  para aquellos que jamás han  empleado  esta forma de dirección de la preparación deportiva son  difíciles de responder, más aún cuando sobre el tema se ha escrito  muy poco  y  la gran parte de lo que existe no  permite  en  gran medida evacuar las dudas.

En este contexto el presente trabajo se proyecta como objetivos:

Objetivo general:

Fundamentar la concepción del Entrenamiento deportivo Personalizado.

Objetivos específicos:

1. Valorar el estado actual del E.D.P.

2. Estructurar el E.D.P.

3. Validar la efectividad de la aplicación del E.D.P.

Desde el punto de vista teórico el trabajo aporta una concepción de la dirección del Entrenamiento Deportivo a partir del diagnóstico integral que fundamenta la existencia de subgrupos para el tratamiento de las debilidades y las fortalezas tras la variación objetiva del volumen, intensidad y los ejercicios en correspondencia con las estructuras temporales y el empleo de la tarea como eje principal a diferentes grados de independencia. Además, esta concepción es parte orgánica del proceso de entrenamiento deportivo, no es elitista por su trato, reduccionista por su enfoque, eterna por su duración, ni perfeccionista por sus pretensiones. Ella acentúa la necesidad de la personalización en oposición a la generalización o pseudopersonalización empírica y espontánea.

Los aportes prácticos se vinculan a la concepción del entrenamiento personalizado, así se presentan diferentes formas, variantes, una metodología que contempla un algoritmo de trabajo, una representación gráfica que se inserta en el propio macrociclo tradicional, y una propuesta curricular para la superación profesional mediante cursos, talleres y conferencias.

Como parte de la introducción a la práctica social se ha realizado lo siguiente:

1. Cursos en las provincias de P. Rio, C. Habana, V. Clara, Mtzas, S. Spíritus, Camaguey, Las Tunas y S. Cuba.

2. Conferencias en clases de Maestrías, y especialidades de postgrado.

3. Distribución de materiales y discos grabados.

4. Se introdujo en el Programa de Prep. del Dep. de Esgrima.

5. Lo aplican de forma total en esgrima y polo acuático, y de forma parcial en atletismo, fútbol, lucha y voleibol.

6. Se publicó en la Revista RED de Chile la parte de los principios.

7. Se concluye la redacción del libro "E.D.P.: un camino hacia la victoria. De la generalización, la pseudopersonalización a la personalización total".

Fundamentación de la propuesta:

La propuesta de Entrenamiento Deportivo Personalizado se fundamenta esencialmente en diferentes postulados y teorías que ayudan a esclarecer el camino hacia la solución y respaldan las decisiones tomadas.

En este trabajo se toman como fundamentos científicos esencialmente los criterios de autores cubanos, lo que justifica nuestras pretensiones de cubanizar lo universal y universalizar lo cubano. Sobre la individualización los autores cubanos estiman lo siguiente:

Colectivo de autores: Dr. Aristides Lanier, Dr. Ibrahin Torres, Dr. Alejandro Isasi. Fundamentos de la Teoría y Metodología del Entrenamiento Deportivo. 1985. p.97-98. Cap. IV.

" las actividades de la preparación deportiva tienen que adaptarse a las características psicofuncionales individuales de cada deportista ..."

"... la individualidad del trabajo en el entrenamiento se logra con el ajuste y dosificación individual de la carga ".

" Las cargas físicas de entrenamiento iguales recibidas por los deportistas tienen diferente repercusión biológica, lo que para uno fue una carga biológica media, para otros puede ser mínima, máxima o límite".

" El entrenamiento es real, en la medida que sea individual. Sin planificación individual no existe éxito colectivo. La planificación colectiva conduce a errores colectivos".

Dr. Ariel Ruíz Aguilera. En Metodología de la enseñanza de la Educación Física. Tomo I, p.67-68.

" Tal como señala la Constitución de la República, la Educación es un derecho de todos (...), cada educando debe recibir los mismos contenidos establecidos en el Plan de estudio de la Educación General. Para cumplir con este carácter de universalidad de la educación, el profesor debe atender las características individuales de sus alumnos, porque aunque los objetivos son comunes, no todos los niños  tienen  el mismo ritmo de desarrollo ". 

" ... al dosificarse la carga física debe tenerse en cuenta que las condiciones orgánicas no son las mismas en cada niño, aún con las mismas edades y sexo. Por otra parte, al enseñarse una habilidad motriz deportiva, no tienen las mismas aptitudes biológicas, y por tanto, las mismas facilidades para su aprendizaje".

Lic. Carlos S. Cuervo Pérez y Dr. Alfredo Herrera Pita. Levantamiento de Pesas. Deporte de fuerza. 1990.

En cuanto al principio de la individualización como uno de los principios de la enseñanza en Levantamiento de Pesas:

" Se basa en que, dentro del plan de enseñanza colectivo, se deben tener en cuenta las características individuales de cada atleta y su desenvolvimiento dentro de las clases. El entrenador debe valorar las posibilidades individuales de sus alumnos, señalando en cada caso las tareas más convenientes para superar las deficiencias de los atletas". p.44

Más adelante en la parte del entrenamiento diario del pesista:

" Por estudios anteriores sabemos que las tareas que se deben cumplir en una clase de entrenamiento son muy variadas y se programan en dependencia del nivel de preparación, el periodo y la edad ". p.54

Y en la parte de la Libreta de control y los índices de carga, donde se plantean los datos: fecha y número de entrenamiento, horario, duración, etc., acerca del porcentaje de trabajo expresan los autores:

" Son el medio que le permite al entrenador aumentar o disminuir con mayor precisión la intensidad del entrenamiento. Determinan el peso de trabajo a partir del resultado máximo y resultan de gran valor en la planificación del entrenamiento colectivo, ya que permiten individualizar el trabajo, atendiendo a los resultados máximos de cada atleta". p.54

Dra. Isabel Fleitas y colaboradores. Teoría y Práctica general de la Gimnasia. 1990.

Acerca de los procedimientos organizativos, específicamente sobre las secciones:

" Esta forma organizativa de trabajo permite el cumplimiento del principio de la individualización. Se caracteriza por la formación de subgrupos en los cuales pueden trabajarse actividades similares o distintas atendiendo a las particularidades del colectivo de cada grupo".

"Debe utilizarse siempre que el nivel de preparación física de los alumnos sea heterogéneo. En esto es necesario la realización de pruebas diagnósticas de eficiencia física al comienzo de las clases (...) cada sección trabajará considerando la eficiencia de sus integrantes (...) . Cada sección se convierte en una microclase y desarrolla las capacidades físicas más deficientes en el subgrupo ...".

Dr. Armando Forteza. Entrenar para Ganar. 1994.

Refiriéndose a la duración de los microciclos:

" Actualmente, se trata de buscar la duración óptima del microciclo en dependencia del nivel de calificación del deportista, con tareas de entrenamiento y la etapa de preparación". p.125

Dra. Caridad Calderón Jorrin y Manuela González González. Atención a las diferencias individuales en la clase de Educación Física. En Manual del profesor de Educación Física. Colectivo de autores.1996.

En cuanto a los aspectos necesarios para cumplir las tareas de la E.F. destaca:

" - La adecuación de los métodos y las formas de impartir los contenidos, a las características psicológicas, motrices y de rendimiento de los estudiantes.

· Considerar la necesidad de la diferenciación de las actividades de los alumnos a partir de la aplicación de los principios, métodos y procedimientos adecuados a la conducción del proceso".

Más adelante estima:

" Si bien es necesario que el profesor de E.F. al planificar sus clases tenga en cuenta un conjunto de tareas exigibles a todos los alumnos, no por esto podrá "masificar" o "unificar" dichas tareas, ya que todos los alumnos no aprenden con la misma rapidez y profundidad. Es aquí donde el profesor tiene que demostrar su nivel profesional, en la conducción acertada de los estudiantes para el logro de los objetivos propuestos, ya que la insuficiencia en la atención a la diferenciación del trabajo de los alumnos, es el resultado de la omisión de algunos principios didácticos". p.57

Más adelante puntualiza:

" Todo el proceso de enseñanza de la E.F. debe tener un enfoque individual, ya que todas las personas tienen sus diferencias particulares".

" Solamente con la individualización de las exigencias es que se puede lograr que se manifiesten  al máximo las capacidades tanto físicas como espirituales". p.59

"  La asequibilidad significa adecuar la enseñanza a las particularidades del grupo y del sujeto, de ahí la importancia de diagnosticar el nivel de desarrollo de las habilidades de preparación físico-técnica que posee cada alumno, para la asimilación de los nuevos contenidos y poder enfrentarse a las tareas docentes que exigen para cada grado o nivel".

Iván Román Suárez. Levantamiento de Pesa. Fuerza para todos los deportes. Megafuerza. 1997.

"... Las pruebas de control ... se deben realizar periódicamente, como por ejemplo, al finalizar cada mesociclo de preparación, para conocer la variación de las posibilidades máximas de fuerza de cada atleta y así adecuar los pesos con que trabaje en el entrenamiento". p. 194

" Según los resultados obtenidos en las pruebas de control, podemos trabajar individualmente por atletas o agrupándolos de acuerdo a los que tengan los mismos resultados o parecidos, pudiendo formarse dos o más grupos según la necesidad, haciendo más factible el trabajo". p.195

Más adelante en el aspecto de Ubicación de la preparación de fuerza dentro del entrenamiento específico del deporte destaca el autor (en cuanto a la forma de agrupar):

" En principio no debe haber diferenciación entre los atletas que ocupan distintas posiciones o responsabilidades dentro del deporte en cuestión para así lograr una preparación general y colectiva para todos los atletas por igual.  Sólo después de logrado este objetivo es que se puede pasar a agruparlos según  las características que tengan dentro del deporte, por ejemplo: en beisbol, lanzadores y receptores, en fútbol, porteros, defensas, y así en otros deportes donde sea posible esta agrupación al tener funciones específicas dentro del juego o evento. Además, esta agrupación da la posibilidad de que se busque una alta compenetración entre aquellos que deben tener gran sincronización". p.196

Desarrollo: 

En la actualidad se aprecia que las soluciones que se han ofrecido al problema de la individualización adolecen de las limitaciones siguientes:

1. Elitista: solo se concibe para los buenos atletas, es decir, para los de mayores perspectivas.

2. Transgrede la individualidad: la individualidad es aplastada por la generalidad, el rendimiento debe imponerse a partir de concepciones generales y no particulares.

3. Es reduccionista y clínico: el trabajo se proyecta sólo a la atención de las debilidades.

4. Es perfeccionista: trata de erradicar todas las debilidades y no de aprovechar las fortalezas y disminuir el efecto negativo de las debilidades. (Existen defectos y lunares, como virtudes y bellezas).

5. Aislado e independiente: no constituye parte orgánica del macrociclo anual.

6. Es eterno: se estructura para toda la temporada.

Teniendo en cuenta estas limitaciones nuestra propuesta de Entrenamiento Deportivo Personalizado (E.D.P.) contempla las características que a continuación explicamos.

Partiendo de la definición general de Planificación puede decirse que el E.D.P.:

" es un complejo y complicado proceso científico-organizativo  de proyección hacia el futuro, donde se determinan con  anticipación los  objetivos,  los  medios y los métodos  que  posibilitan  la satisfacción de las necesidades determinantes para el rendimiento  de  un deportista o grupo (con   características   similares) perteneciente  a un equipo ".  

El objeto del E.D.P.:

" es la dirección del proceso de preparación deportiva del atleta en  dependencia de sus particularidades individuales y/o  función que desempeña en su actividad específica ".

Son reconocidas  las  posibilidades  que brinda el E.D.P.  por encima del Entrenamiento Deportivo General (E.D.G.). Entre  estas posibilidades constan:

· Motiva al deportista

· Eleva el nivel científico de la planificación

· Desarrolla el nivel de maestría sin perjudicar a otros deportistas

· Erradica dificultades temporales

· Extiende la longevidad deportiva

· Permite llegar al rendimiento por vías diferentes

· Permite obtener rendimientos superiores

El E.D.P. se rige por tres grupos fundamentales de principios: generales, básicos y específicos

	P  R  I  N  C  I  P  I  O  S

	GENERALES
	BASICOS
	ESPECIFICOS

	1. Dirección hacia logros superiores

2. Continuidad

3. Relación entre la preparación general y especial

4. Aumento progresivo de las cargas

5. Cambio ondulatorio de las cargas

6. Unidades tempo-estructurales
	1. Asequibilidad

2. Individualización
	1. Objetividad

2. Eslabón fundamental

3. Temporalidad

4. Determinismo

5. Aumento gradual de la independencia

6. Retroalimentación constante


De acuerdo a la cantidad de sujetos que intervienen en la ejecución  de la planificación del E.D.P. esta puede ser personal o grupal.

Algunas de las claves para el trabajo en grupos son:

1. Trabajar juntos en aquello que sean  ‘’ iguales ‘’.

2. Trabajar juntos hasta tanto sean ‘’ iguales ‘’.

El problema del momento y la forma de llevar a cabo  el E.D.P.  es  un aspecto que preocupa grandemente a los entrenadores. La dificultad  estriba  en que muchos piensan que existe una sola  forma  o manifestación, y que entrenar de manera personalizada entraña  la realización de un plan para cada sujeto o integrante del  equipo, idea que, a nuestro modo de ver resulta incorrecta. 

Pueden existir múltiples variantes de E.D.P.,  nosotros vamos a  exponer algunas de las que consideramos más utilizadas.

Es de destacar que ninguna de ellas representan esquemas rígidos, lo más usual es que se empleen de forma combinada, y su utilización  depende de los objetivos propuestos por el  entrenador,  el deporte, la etapa de entrenamiento, la experiencia del deportista, entre otros aspectos.

Estas variantes responden a los siguientes criterios de clasificación:




La concepción del E.D.P. puede efectuarse mediante el empleo del algoritmo siguiente:

1. Definición de las premisas básicas:

a) Exigencias de la actividad

b) Diagnóstico integral

c) Modelo individual

d) Formación de los grupos

2. Definición de las características externas:

a) Objeto ( parámetros e indicadores).

b) Dirección (debilidad, fortaleza, ambas, compensación, posiciones, funciones, características de la actividad competitiva, etc.).

c) Momento (antes de la U. E., durante, en un momento determinado, después de la U.E.).

d) Forma ( ejercicios diferentes por la estructura, volumen e intensidad, los mismos ejercicios con igual volumen y diferentes intensidades, los mismos ejercicios con diferente volumen pero igual intensidad, los mismos ejercicios por la estructura, volumen e intensidad, etc.).

e) Duración ( Micro, Meso, Macro, etapa, periodo).

f) Contenido ( plan, tarea).

g) Grado de independencia ( total, parcial, nula).

3. Definición de las características internas:

a) Objetivos ( medibles ).

b) Medios

c) Métodos

4. Validación del E.D.P.:
a) Aplicación

b) Retroalimentación ( aplicación de formas de control ).

c) Evaluación ( juicio de valor en torno al cumplimiento de los objetivos ).  

La definición de las premisas básicas, y las características internas se realiza en el plan escrito. Sin embargo, la definición de las características externas se pueden plasmar en el plan gráfico.

A continuación mostramos un ejemplo de cómo apreciar la concepción del E.D.P. en el macrociclo anual de preparación del deportista, en un microciclo y la unidad de entrenamiento. Este aspecto constituye uno de los mas relevantes en nuestra propuesta.

Propuesta de modelo para la concepción del E.D.P.

Macrociclo Anual

	Periodo
	                                Preparatorio                                   Competitivo

	Meses
	Septiembre
	Marzo
	Junio

	Semanas
	1
	2
	3
	4
	27
	28
	29
	30
	41
	42
	43

	Etapas
	Preparación General
	Preparación Especial
	Competitiva

	Mesociclo
	Introductorio
	Básico Desarrollador
	Competitivo

	Microciclo
	C
	C
	C
	R
	C
	CH
	CH
	R
	Ap
	Co
	Co

	Vol. Gen.
	540
	560
	580
	550
	665
	720
	730
	690
	600
	620
	630

	E.D.P.

Objeto
	P.F.

Resist
	P.F.

Resist
	P.F.

Resist
	P.F.

Fuerz.

Rapid.
	P.T.
Ataq.
	P.T.

Ataq.
	P.T.

Def.
	P.T.

Def.
	P.Tc

Prep. Ataq.
	P.Tc

Estrat.

Comb.
	P.Tc

Estrat.

Comb.

	Dirección
	Debil.
	Debil.
	Debil
	Debil.
	D-F
	D-F
	D-F
	Comp
	Comp
	Fort.
	Fort.

	Momento
	E.U.E
	E.U.E
	E.U.E
	D.U.E
	E.U.E
	E.U.E
	E.U.E
	D.U.E
	D.U.E
	E.U.E
	E.U.E

	Tarea
	Ej. =

  V =

   I =
	Ej. =

  V =

   I =
	Ej. =

  V =

   I =
	Ej. #

 V =

  I #
	Ej. =

  V =

   I =
	Ej. #

 V  #

 I  #
	Ej. =

  V =

   I =
	Ej. #

 V  #

 I  #
	Ej. #

 V  =

 I  #
	Ej. #

 V  =

 I  #
	Ej. #

 V  =

 I  #

	Duración
	Mesociclo
	Microciclos
	Microciclos
	MIcro
	Microciclos

	Contenido
	Tarea
	Tarea
	Tarea
	Tarea
	Tarea
	Tarea
	Tarea
	Tarea
	Tarea
	Tarea
	Tarea

	G. Indep.
	Nula
	Nula
	Nula
	Parcial
	Nula
	Nula
	Nula
	Parcial
	Parcial
	Total
	Total

	Prep. Físic.
	540
	560
	580
	550
	250
	190
	150
	100
	80
	80
	80

	Fuerza
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Rapidez
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Resistencia
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Coordinac.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Flexibilidad
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Prep. Técn.
	-
	-
	-
	-
	200
	250
	270
	230
	120
	100
	100

	Prep. Táct.
	-
	-
	-
	-
	100
	150
	190
	130
	200
	250
	250

	Prep. Psic.
	-
	-
	-
	-
	100
	130
	100
	200
	180
	180
	180

	S. Distanc.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	S.Tiempo
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Prep. Teór.
	-
	-
	-
	-
	15
	-
	20
	30
	20
	10
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Propuesta de modelo para la concepción del E.D.P.

( Confección del Microciclo )

Periodo: Competitivo   Etapa:  Competitiva    Mesociclo: Competitivo   Semana: 42
Microciclo: Competitivo  Volumen General: 620 minutos
Datos  correspondientes al E.D.P.  en el microciclo

Objeto: Prep. Táctica ( Estrategia combativa)             Dirección: Fortalezas  

Momento: En la Unidad de Entrenamiento         Forma: Ejercicios #,  Vol. =,  Int. #
Duración: Microciclo   Contenido: Tareas   G. de independencia: Total

	Actividades
	Volumen
	Lunes
	Martes
	Miércoles
	Jueves
	Viernes

	Prep. Física

Fuerza
	80
	30
	-
	20
	-
	30

	Rapidez
	
	
	
	
	
	

	Resistencia
	
	
	
	
	
	

	Coordinación
	
	
	
	
	
	

	Flexibilidad
	
	
	
	
	
	

	Prep. Técnica
	100
	20
	20
	20
	20
	20

	Prep. Táctica
	250
	20
	80
	50
	80
	20

	Prep. Psicológ.

S. Tiempo
	180
	20
	40
	20
	60
	40

	S. Distancia
	
	
	
	
	
	

	Prep. Teórica
	10
	10
	-
	-
	-
	- 


Propuesta de modelo para la concepción del E.D.P.

( Confección de la Unidad de Entrenamiento )

Periodo: Competitivo   Etapa:  Competitiva    Mesociclo: Competitivo   Semana: 42
Microciclo: Competitivo  Día: Martes   Volumen General: 140 minutos
Datos  correspondientes al E.D.P.  en la Unidad de Entrenamiento

Objeto: Prep. Táctica ( Estrategia combativa)             Dirección: Fortalezas  

Momento: En la Unidad de Entrenamiento         Forma: Ejercicios #,  Vol. =,  Int. #
Duración: Microciclo   Contenido: Tareas   G. de independencia: Total

	Parte
	Actividades
	Dosif.
	Métodos

	    I

   N

I

 C.
	· Formación

· Calentamiento General y Especial
	30 min.
	            Individual

	    P

R

I

N

C

I

P

A

    L

	· Preparación Técnica

· Preparación Psicológica

Sentido del tiempo

Sentido de la distancia

· Preparación Táctica

FORTALEZAS:

Grupo I: Ataques con finta

Espejo  

1. Preparación activa del ataque.

2. Ident., pero realizar ataque.

3. Preparación pasiva y sorprender con ataque con finta.

      Plastrón

1. Ident. al 1.

2. Ident. al 2.

3. Ident. al 3.

      T. Parejas
1. Uno realiza la preparación activa y el otro mantiene la distancia.

2. Ident., pero realizando ataques y el otro abre un determinado sector.

3. Cualquiera realiza la preparación activa o pasiva y el que sienta el momento oportuno puede atacar, el otro solo abre el sector.

Asaltos
1. Combatir con ventajas y donde solo valen los ataques con finta.

2. Combatir sin repetir los sectores de ataque.

3. Combatir solo con derecho a 5 ataques y gana el que sea más efectivo.

Grupo II: Contrataque

Espejo
1. Realizar preparaciones simulando la intención de atacar.

2. Ident., pero realizando contrataques.

Plastrón
1. Ident. al 1.

2. Ident, al 2.

T. en parejas

1. Uno prepara y ataca para que el otro realice contrataque.

2. Ident., pero variando los contrataques y enmascarándolos  con ataques.

3. Cualquiera de los dos realiza el ataque y el atacado trata de contratacar.

Combate
1. Combatir, pero el contrataque es el que más vale.

2. Combatir alternando los contrataques y los ataques.

3. Combatir solo con derecho a 5 contrataques.


	20 min.

40 min.

80 min.

80 min.    

10 min.

 10 min.

  30 min

 30 min.

  80 min.

  10 min.

  10 min.

   30 min.

 30 min.
	              Modelación

Competitivo

Modelación

Competitivo



	F

I

N

A

L


	· Ejercicios de recuperación

· Análisis y despedida
	  7 min.

  5 min.
	Frontal

Verbal


Conclusiones:

· las actuales formas de entrenamiento individual aún no satisfacen las necesidades de los entrenadores y atletas, son elitistas, reduccionistas, clínicas, generalizadas y carecen de compatibilidad con la realidad.

· La propuesta de E.D.P. es parte orgánica del proceso de entrenamiento deportivo, no es elitista por su trato, reduccionista  por su enfoque, eterna por su duración, ni perfeccionista por su por sus pretensiones. Ella acentúa la necesidad de la personalización en oposición a la generalización o pseudopersnalización empírica y espontánea.

· La aplicación de la propuesta en varios deportes demuestra su factibilidad y su capacidad de solución al problema de la individualización de la preparación atlética.
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