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Editorial

El entrenamiento deportivo debe garantizar el rendimiento y la integridad
fisica de los deportistas.
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El entrenamiento deportivo es un proceso cientifico-pedagdogico que posee una
orientacion individual para cada atleta segun sus caracteristicas fisiologicas,
estructurales, bioquimicas y psicolégicas por lo que es un proceso muy
complejo y que de ninguna manera se puede tomar a la ligera y de manera
empirica si se trata de vencer objetivos bien definidos previamente, sin importar
que se realice con fines de alta competencia, para mejorar la forma fisica, la
salud o simplemente para ocupar el tiempo libre.

Este proceso incluye reglas pedagoégicas asi como leyes biolégicas y mentales
que requieren metodologias estructuradas en funcién de desarrollar las
capacidades fisicas, coordinativas y psicolégicas de manera que
posteriormente el deportista pueda enfrentar satisfactoriamente el aprendizaje y
el desarrollo de las habilidades que le permitan el mejor desempefio técnico y
tactico para lo que deben ser capaces de mantener tal desempefio con la mejor
eficiencia y calidad posibles durante todo el tiempo del evento competitivo y asi
obtener los resultados esperados o mejorarlos.

Un entrenamiento bien planificado, ademas de vencer los objetivos deportivos
establecidos, es la base de la prevencion de las lesiones, pero si la dosificacion
de las cargas de entrenamiento es excesiva, se convierte en uno de los
factores extrinsecos que pudieran causar lesiones por sobre exigencia en el
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SOMA ademas de estados pre patologicos y patoldgicos de los sistemas
organicos internos y el desequilibrio psicolégico.

Es por tal motivo que en todo ciclo de preparacion se debe comenzar por la
preparacion de fuerza y de la flexibilidad porque ambas propician la base
estructural de los huesos, musculos, articulaciones, con todos sus elementos
para soportar el aumento de capacidades como la resistencia, la rapidez, el
desarrollo de la potencia y mantener un alto nivel de ejecucion sin la
claudicacion de las estructuras mencionadas durante el tiempo de duracion de
los entrenamientos y las competiciones.

Por otra parte se deben desarrollar las vias metabdlicas energéticas en el
siguiente orden: capacidad aerobia, potencia aerobia, capacidad lactacida,
potencia lactacida y por ultimo la capacidad y potencia alactacidas y es porque
la precedente siempre acondiciona al organismo para la que le sigue, siendo la
capacidad aerobia la base de todas. De esta manera se prepara
adecuadamente al sistema cardiorrespiratorio y las vias metabdlicas para las
posibles cargas cada vez mas intensas y se desarrollan adecuadamente los
procesos de la recuperacion.

Otro aspecto relevante es la adecuada proporcion entre el trabajo y el
descanso, pues un descanso suficiente asegura la recuperacion y la super
compensacion del SOMA, lo que capacitard al deportista para resistir las
proximas sesiones de entrenamiento sin padecer lesiones por sobre exigencia.



