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			Escribir este prólogo significa un gran compromiso y una responsabilidad por lo que significa la extensa y rica trayectoria de Pablo Esper Di Cesare y sus colaboradores. 

			Su libro brinda los cimientos para que un sin número de entrenadores, preparadores físicos y docentes se sientan capaces y se conviertan en protagonistas de este proceso de formación tan maravilloso que hemos elegido como profesión y que tantas alegrías nos da. La docencia y la entrega se manifiestan en esta obra con un lenguaje claro, preciso, sólido y, sobre todo, científico. 
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			Este libro enriquece el patrimonio cultural y deportivo acerca de los procesos de formación del baloncesto, y no dudo de que orientará y aumentará el nivel de conocimiento de los entrenadores, los preparadores físicos y los docentes que tengan la posibilidad de leerlo. En esta nueva edición, se ofrecen sólidos argumentos para sentar las bases en las etapas formativas del entrenamiento físico no solo del baloncesto, sino también de muchos otros deportes de conjunto.

			Pablo Esper Di Cesare es un docente incansable que sabe utilizar un lenguaje enriquecedor y muy didáctico, como lo reflejan estas páginas.

			Agradecemos al profesor por haber confiado en EUCASA, y renovamos nuestra felicitación para sus colaboradores y para él, seguros de que el camino de las letras nos va a seguir encontrando. 
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			Preparador físico de la Selección Absoluta Femenina Española de Baloncesto.

			Licenciado en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte en el INEF de Coruña.

			Especializado en la Línea de Investigación del Rendimiento Deportivo.

			Título de Entrenador Nivel II de Baloncesto. 

			Preparador físico en el equipo de Baloncesto Femenino Perfumerias Avenida de Salamanca (España 2008).

			Entrenador ayudante y preparador físico del equipo de Baloncesto Femenino Wisla Can Pack (Polonia 2009-2013 y 2015-2019).

			Ponente en varios cursos, clinics, congresos y campus de baloncesto en España y Polonia.

			Baloncesto Formativo: La Preparación Física III. De junior a senior es un libro que, en mi modesta opinión, constituirá un material de obligada consulta para todos los especialistas de la preparación física. Con esta convicción, inicio estas líneas. 

			Cuando el Dr. Pablo Esper Di Cesare me propuso la idea de escribir el prólogo, me sentí muy honrado y, a la vez, muy ilusionado y orgulloso de que confiara en mí para tal encargo. 

			Inmediatamente, recordé que Pablo fue para mí, desde mis inicios profesionales en el ámbito de la Preparación Física, un referente por todos sus artículos publicados y por la página web que había elaborado: Baloncesto Formativo. Recuerdo cómo, siendo un joven con su licenciatura recién terminada en el INEF de Coruña, me pasaba horas y horas buscando información y todo tipo de artículos relacionados con la Preparación Física y el baloncesto. Siempre encontré en él una ayuda indispensable y una fuente donde aumentar y profundizar mis conocimientos en esta apasionante materia.

			Pablo Esper Di Cesare es doctor en Ciencias del Deporte y preparador físico profesional. Tiene experiencia del más alto nivel tanto en el baloncesto como en el fútbol. Actualmente, es profesor titular de la Universidad Nacional de Lomas de Zamora y ha publicado varios libros. Personas y profesionales como Pablo son muy necesarios y hay que estar muy agradecidos con ellos. Su dedicación y tiempo personal para compartir generosamente sus conocimientos con los demás es algo para valorar, y mucho. 

			La obra que a continuación se presenta ofrece una cantidad de capítulos de diversos profesionales de reconocida trayectoria a los que Pablo ha tenido la capacidad de juntar para compartirlo con los lectores. En el contenido de cada capítulo del libro, se refleja tanto la experiencia práctica como la capacidad de investigación de los autores. Lo beneficioso de la presente obra es que puede ser útil tanto para entrenadores de base como para estudiantes de los institutos de Educación Física y Deportes.

			Nos encontraremos ante un libro cuya lectura es amena e instructiva, académica y práctica. Está organizado en diversas áreas: Metodología del Entrenamiento, Entrenamiento de las Cualidades Físicas, Evaluación del Rendimiento, Entrenamiento Preventivo y Complementaria del Rendimiento. A su vez, presenta variados capítulos que ofrecen una amplia gama de aspectos que caracterizan la preparación física adaptada y orientada al baloncesto.

			Esta obra es todo un lujo para los apasionados de este maravilloso deporte quienes, estoy seguro, disfrutarán mucho de su lectura.

			Lic. Jordi Aragonés

		


		
			Marcelo López (Argentina)

			[image: foto preparador físico]

			Preparador físico personal de Luis Scola.

			Integrante del cuerpo de preparadores físicos de la Selección Mayor Argentina.

			Medalla de Oro en los Juegos Panamericanos Lima 2019 con la Selección Argentina Absoluta de Caballeros, de Básquet.

			Medalla de Plata en el Campeonato Mundial FIBA BASKET China 2019, con la Selección Argentina Absoluta de Caballeros.

			Excoordinador de la Preparación Física de los Seleccionados Nacionales de Argentina.

			Expreparador físico de la Liga Nacional “A” de Obras Sanitarias de la Nación de Argentina.

			Siento un enorme orgullo de poder escribir el prólogo de este libro, no solo por su contenido, sino también por los profesionales que participan y que, como siempre, intentan compartir con nosotros todos los conocimientos y las experiencias reunidas en su trabajo con un sinfín de deportistas.

			Baloncesto Formativo: La Preparación Física III. De junior a senior es un libro cuyo alcance irá más allá del universo del deporte para el cual está escrito y, por tanto, constituirá un material de obligada consulta para todos los especialistas de la actividad física y del rendimiento deportivo en general.

			Escribir unos párrafos a manera de presentación de esta obra de dimensión científica implica destacar no solo su valía y su aporte como estudio del rendimiento deportivo, sino también como expresión del pensamiento científico del autor y sus colaboradores. En el contenido de cada capítulo, podremos corroborar el reflejo tanto de la experiencia práctica de sus años en la profesión como también de sus aptitudes investigativas.

			Mención especial merecen los aspectos de las direcciones físicas de la preparación deportiva y los contenidos de la planificación y la evaluación. Es allí donde considero que la obra extiende su aporte a todo el universo deportivo y que puede ser de utilidad tanto para entrenadores como para estudiantes de los institutos de Educación Física y Deportes, quienes encontrarán en ella un manual con elementos y herramientas para su mundo práctico.

			Nos encontramos ante una obra cuya lectura es ágil, instructiva y académica, sin descuidar lo práctico. El autor y sus colaboradores han manifestado la virtud de expresar el pensamiento científico sin caer en tecnicismos reiterativos que abrumarían a cualquier lector. A esto, sumémosle la calidad de los temas y el profesionalismo de cada autor para desarrollar el contenido y facilitar su comprensión.

			Pablo Esper Di Cesare es un docente e investigador argentino muy conocido en Argentina, Latinoamérica y Europa, y se posiciona como uno de los estudiosos más destacados en el campo del entrenamiento y la preparación física. En su obra, ha logrado unir la síntesis y la eficacia de la comunicación y, junto a sus colaboradores, logra desarrollar precisa y minuciosamente todas las metodologías y los progresos científicos implicados en el proceso del entrenamiento. 

			Después de analizar la evolución que ha tenido la metodología del entrenamiento, el desarrollo de las cualidades físicas, las evaluaciones propias del deporte y la prevención de lesiones, el Prof. Esper Di Cesare propone de una manera concreta y práctica una programación pertinente destinada a mejorar las cualidades físicas del basquetbolista. Este análisis profundo ha sido descrito con todo detalle sin dejar nada al azar o al empirismo. Por medio de esta lectura, los entrenadores encontrarán los elementos necesarios para enriquecer su bagaje teórico.

			Prof. Marcelo López

		


		
			Marcelo Bessio Maurente (Uruguay)
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			Coordinador de las Selecciones Nacionales Uruguay (actualmente en actividad).

			Instituto Superior de Educación Física – Profesor de Educación Física (año 1997-2001).

			Escuela de Negocios IEEM Universidad de Montevideo - Programa de Alta Dirección P.A.D. (año 2016).

			I.S.E.F - Curso de Coaching Deportivo.

			Preparador físico de la Selección Uruguaya Mayor de Básquetbol (actualmente en actividad).

			Coordinador de los programas físicos nacionales de selecciones .

			Coordinador y preparador físico en Primera División del club Trouville Equipo de liga uruguaya 2006 – 2016.

			Coordinador de los programas físicos en formativas Club Trouville (infantiles, cadetes y juveniles): temporadas 2007, 2008, 2009 y 2010.

			Preparador físico de la Selección de Uruguay en el preolímpico en ciudad México Selección Mayor Uruguay (2015), Americup en Uruguay Montevideo Selección Mayor Uruguay (2017), Panamericanos de Lima Perú Selección Mayor Uruguay (2019) y ventanas de Eliminatorias Selección Mayor desde el año 2017 a 2019, clasificatorias del Mundial de China.

			Cuando me senté delante de la computadora para comenzar a escribir este prólogo, se me vinieron a la cabeza un montón de pensamientos positivos acerca de Pablo Esper Di Cesare. Como la excelente persona que es, y como constructor de una gran obra: estos libros enfocados en la educación física y el trabajo de los docentes en el básquetbol de formación con diferentes temáticas y puntos de vista.

			La primera vez que escuché a Pablo, invitado por el club Olimpia a la presentación de su libro anterior, me pregunté por qué me unían tantas cosas a él, siendo una persona que recién conocía. Pero enseguida lo tuve claro: el apasionamiento por el básquet y las temáticas referidas al entrenamiento las vivía con la misma pasión y el mismo entusiasmo que yo. Porque si hay algo que tiene este deporte como característica es la pasión con la que los que estamos sumergidos en él lo vivimos.

			Esa tarde, Pablo disertó durante treinta minutos acerca de sus libros y las historias que lo llevaron a construirlo, de los integrantes que escribían en él y las razones por las que los había elegido para cada tema. Pero lo que más me impactó y entusiasmó fue la claridad y la pasión con que lo hizo. Saber que en esos tomos podíamos reunir a tantos grandes profesionales para que nos hablaran de sus experiencias y sus vivencias a lo largo de sus carreras me dejó muy impactado y entusiasmado. 

			Como me entusiasma ahora entender que la globalización nos ayuda a la interconexión de profesionales desperdigados por el mundo pero unidos por un deporte y por una misma pasión: el básquet.

			Prof. Marcelo Bessio Maurente

		


		
			PRESENTACIÓN

			Cerrando la trilogía de la colección “Baloncesto Formativo – La Preparación Física”, presentamos una nueva obra destinada al período del entrenamiento de las cualidades físicas específicas, el entrenamiento integrado y un área hasta ahora no explorada en los libros anteriores que es la de ciencias complementarias del entrenamiento como la medicina deportiva, la psicología y la nutrición deportiva.

			Tal como venimos haciendo en cada libro, por una cuestión filosófica de rodearnos de los mejores y de darles espacio a profesionales no tan conocidos pero de gran valía, hemos invitado a diversos investigadores del deporte: argentinos, chilenos, portugueses y españoles.

			En esta oportunidad, hemos dado la apertura del libro a Enrique Salinas Romea, preparador físico de la Selección Absoluta Española, campeona del Mundo en China 2019. Su participación es un auténtico lujo y honor para los que hacemos esta colección. Merece señalarse que en la final que enfrentó a las selecciones de Argentina y España, los dos preparadores físicos finalistas son parte de nuestra colección de libros, ya que el profesor Manuel Álvarez escribió en los dos primeros. No todos los libros cuentan con la suerte de tener a los mejores del mundo contando su trabajo. 

			También nos acompaña con un prólogo el profesor Marcelo López, un reconocido profesional de la preparación física argentina quien se desempeña como preparador físico personal de Luis Scola y que fue la persona que confió en mí para sumarme en su momento al cuerpo de preparadores físicos de la CABB, lo cual me permitió cumplir un sueño.

			En el primer libro, nos centramos en el trabajo de iniciación y desarrollo de las habilidades motoras y las cualidades físicas para niños y jóvenes de 10 a 15 años. En el segundo, pasamos al período de formación de las cualidades físicas y las habilidades motoras específicas de los 15 a los 17 años. En este tercer libro, completaremos todo el período que consideramos como el proceso de formación, desarrollo y entrenamiento del jugador de formativas, es decir, el período de 17 a 21 años, por eso lo llamamos De junior a senior.

			Mantenemos la misma filosofía con relación al rol de la preparación física en el baloncesto. Estamos en un deporte donde el jugador debe resolver problemas tácticos por medio de gestos técnicos, que es lo determinante para tener éxito en el juego. Una vez que logra eso, el siguiente objetivo es poder hacerlo con la mayor intensidad posible, ya que será un plus al rendimiento. Es por ello que, con excepción de los trabajos de fuerza general o los presentados como preventivos, todas las cualidades físicas en este nivel de rendimiento, privilegiamos su desarrollo y entrenamiento por medio de la metodología del entrenamiento integrado.

			Al igual que en los anteriores, podrán encontrar en este libro una misma temática planteada desde diferentes ángulos por exitosos profesionales que presentan coincidencias en algunos aspectos, y en otros no tanto. Y ese es precisamente el objetivo de esta colección: no dar un conocimiento único y definitivo, sino mostrar los diferentes modos de trabajar que tienen los más reconocidos preparadores físicos del mundo y brindar diversas herramientas al profesional que lee este libro para su quehacer diario.

			En este nuevo material, se incorporan preparadores físicos de Liga Nacional Argentina, de la A.C.B., entrenadores y preparadores físicos de Liga de Desarrollo, preparadores físicos de selecciones nacionales de Venezuela, Argentina, España y Portugal, y docentes universitarios europeos reconocidos internacionalmente por sus logros en investigación deportiva. Logramos así una verdadera “selección de profesionales” que se reúnen para formar una obra única: Baloncesto Formativo: La Preparación Física III. De junior a senior.

		


		
			APERTURA

			La preparación física inteligente: el control motor como base de la optimización del rendimiento

			Enrique Salinas Romea (España)
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			Preparador físico Selección Española de Baloncesto. Campeón del Mundo FIBA 2019.

			Licenciado en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte.

			Máster en Alto Rendimiento Deportivo, COE.

			Experto en prevención y readaptación de lesiones.

			Certificado en MAT (Técnicas de Activación Neuromuscular).

			Certificado en Check your Motion.

			Coordinador de Preparación Física y Readaptación Cantera Unicaja baloncesto (Málaga).

			Profesor de Fisiología del Ejercicio (Universidad EADE, España).

			1. INTRODUCCIÓN

			Cuando hablamos de preparación física, siempre hacemos referencia a la mejora del “factor condicional”. Entendemos este concepto como el factor clave para mejorar el rendimiento de un deportista. Si nos basamos en las consideraciones de Sánchez Bañuelos, González-Badillo y Navarro Valdivieso (2000) sobre los cuatro factores básicos del rendimiento deportivo, encontramos que al factor condicional debemos incorporar tres factores de rendimiento más que son el técnico, el táctico y el psicológico. A partir de allí, entramos en un conjunto importante de situaciones motoras interrelacionadas y conectadas con las emociones.

			Por lo tanto, cuando en este capítulo hablemos de preparación física “inteligente”, haremos referencia a una visión holística e integradora de los factores de rendimiento con la historia psicosocial del deportista, lo que podríamos llamar como la “huella biopsicosocial”. Dentro de esta huella, el aspecto biológico tiene gran importancia ya que depende de la genética del individuo y posee una gran fuerza determinante.

			Dentro de la visión holística del individuo —donde diferentes ciencias confluyen—, podemos mencionar la física como la ciencia más antigua que, a su vez, estudia el espacio, el tiempo, la masa, la materia y la energía, y, lo más importante, de qué modo se interconectan entre ellas. A su vez, la física se apoya en la química, donde la estructura molecular y atómica y la transformación de la materia nos convierten en “seres entrópicos (1)”. Por lo tanto, la química da soporte a la biología y a sus diferentes ramificaciones, tales como la fisiología y la neurofisiología. A su vez, el funcionamiento biológico se verá influenciado por el factor psicológico, en tanto este puede ajustar o desajustar los aspectos neurofisiológicos y neuropsicológicos.

			Es por esto que, al hablar de “preparación física”, no podemos referirnos solo al factor condicional porque, como hemos visto, la física, la química, la biología y la psicología se encuentran presentes. Por otro lado, cuando nos referimos a la “preparación física inteligente”, aludimos a la importancia y la repercusión que tiene el sistema nervioso para realizar orquestadamente el control motor óptimo de cualquier segmento articular. Así, con esta denominación hablamos de cuán importante es la estructura y la función en esta consideración, puesto que “la estructura, cuando es predeterminada, determina la función” (Russell y Norvin, 2004). Sin embargo, esa función es gestionada dentro de la huella biopsicosocial por la complejidad del sistema nervioso central y autónomo: cuanta más calidad tengan las conexiones neuronales y, en definitiva, mejor alimentado se encuentre el aspecto biopsicosocial, mejor será la optimización del rendimiento deportivo que tendremos.

			En este capítulo, nos centraremos centrar en dar una visión de la preparación física desde un punto de vista neurofisiológico y, en particular, desde un enfoque neuromuscular que estará totalmente relacionado con la huella biopsicosocial, donde el sistema nervioso juega un papel determinante en el correcto funcionamiento de la estructura. Es por esto que el control motor es clave para mejorar el rendimiento en el deporte.

			Esta nueva forma de interpretar la preparación física es solamente una propuesta, no una norma. Como propuesta que es, animamos a todos los lectores a empezar a ver la optimización del rendimiento desde otro punto de vista, teniendo mucho más presente el sistema nervioso y su comprensión dentro de las estructuras de entrenamiento. El entrenamiento (es decir, la ejercitación de movimientos dentro de un contexto o escenario determinado) estará siempre influenciado por el correcto control neuromuscular de cada acción, donde es importante tener en cuenta parámetros físicos como la aceleración, la deceleración, la velocidad, las fuerzas, la fuerza reactiva inercial, la carga inercial y las fuerzas gravitacionales que debemos contrarrestar. 

			El deportista que es capaz de gestionar y negociar correctamente todas esas fuerzas interiores y exteriores lo es porque su control motor segmentado y global es más exquisito y eficiente. Para lograr esto, intentemos hacer deportistas eficientes en sus acciones sin que la transición les resulte traumática. Para ello, tener un sistema nervioso bien entrenado es fundamental en esta metodología basada en la preparación física inteligente.

			En este sentido, la preparación física inteligente invita al correcto control motor segmentado y global para iniciar una correcta optimización del rendimiento. A lo largo de este capítulo, intentaremos mostrar por qué es importarte estabilizar un sistema antes de producirle cargas extremas que lo único que harán será crear patrones motores compensatorios para que el sistema subsista. Conceptos como estabilización y compensación son claves a la hora de diseñar una preparación física inteligente. 

			[image: imagen]

			2. EL ENTRENAMIENTO

			Si consultáramos la literatura científica, encontraríamos muchísimas definiciones sobre “entrenamiento deportivo”. Nuestra idea en este capítulo no es referenciarlas a todas, sino más bien realizar un repaso crítico de los diferentes planteamientos que existen a la hora de pensar este concepto. 

			En todas las definiciones propuestas por los grandes teóricos del entrenamiento deportivo, hay algo en común y es que los sustantivos “respuestas” y “adaptaciones” aparecen siempre, independientemente de que los autores maticen su uso.

			En el apartado anterior, hicimos referencia a la “huella biopsicosocial” y a la importancia que tiene la física (cinética, cinemática, dinámica, estática) sobre la química, y la química sobre la biología. A su vez, recordamos que, como somos seres cognitivos, afectivos y conductuales, la psicología podría determinar todo lo anterior. Esta argumentación es importante para reconocer que todas las respuestas y las adaptaciones que se dan durante y después del entrenamiento deportivo se producen por la influencia que tiene esta huella biopsicosocial. 

			Pero, ¿qué impacto tiene todo esto en el entrenamiento propiamente dicho?

			Un repaso rápido por la fisiología básica nos dice que las respuestas o las modificaciones que se producen en el organismo repercuten en los diferentes sistemas (energético, cardiorespiratorio, endocrino, sistema nervioso, muscular, linfático, etc.) y esas respuestas o modificaciones vienen determinadas por la física, es decir, por la velocidad, la aceleración, la desaceleración, la fuerza, la masa del cuerpo, la masa de un objeto que interactúa con el cuerpo, la inercia, la gravedad… En definitiva, la variabilidad de los parámetros físicos va a determinar la “intensidad”, y esta es una de las variables básicas del entrenamiento deportivo. 

			Por lo tanto, podemos afirmar que dicha intensidad determina la bioquímica de las respuestas. Dicho de otra manera, el organismo utilizará unos sistemas de producción de energía determinados y una respuesta hormonal concreta, según las variaciones en la intensidad. El encargado de comandar estas modificaciones es el sistema nervioso central. Todos estos cambios deberían producir adaptaciones positivas, una mejoría en todos los sistemas del organismo y, por lo tanto, un aumento del rendimiento. 

			Entonces, podríamos decir que las adaptaciones son una consecuencia de las respuestas, las cuales, a su vez, están determinadas por la intensidad cuantitativa del esfuerzo. En este sentido, es cierto e igual de importante el volumen, la recuperación y la densidad.

			A lo largo de este capítulo, al hablar de intensidad, realizaremos una distinción entre capacidad y potencia. Si bien no buscamos aquí definir las variables del entrenamiento deportivo, necesitamos realizar esta diferenciación para poder argumentar ciertas pautas de organización y metodología del entrenamiento.

			2.1 Acerca de los tipos de entrenamiento

			Una de las cuestiones que más llaman la atención en la teoría del control motor y el estudio del sistema nervioso puede resumirse en la siguiente pregunta: ¿realmente el nombre del ejercicio o entrenamiento determina las adaptaciones? Puede parecer que en algunos casos sí, pero en otros muchos nos puede llevar a confusión. Debemos tener en claro que el organismo —y, en este caso en particular, el sistema nervioso— no entiende de nombres de entrenamiento ni de ejercicios. Lo único que sabe es que, ante un estímulo determinado, tiene que gestionar unas fuerzas desequilibrantes que le llegan del exterior mediante fuerzas internas ubicadas en determinadas articulaciones para dar respuestas motoras lógicas y, por tanto, lo más eficientes posibles para que el movimiento se pueda producir. Por supuesto, estamos hablando aquí de los movimientos cotidianos y no de la actividad deportiva. Cuando nos enfoquemos en el deporte, será lo mismo, pero allí nuestro sistema sensoriomotor deberá trabajar más.

			Así, si exploramos la bibliografía sobre los tipos de entrenamientos, encontraremos encontramos los siguientes, entre otros muchos: entrenamiento aeróbico, entrenamiento anaeróbico, entrenamiento funcional, entrenamiento analítico, HIIT, body pump… Podríamos hacer una lista interminable de nombres, y siempre llegaríamos a la misma conclusión: independientemente del nombre, todos los tipos de entrenamiento coinciden en aplicar fuerzas y crear estrés. Es por eso que no nos detendremos en los nombres de los ejercicios y los tipos de entrenamiento en particular. 

			Como ejemplos ilustrativos, podemos ver que el maratoniano, independientemente de que la vía predominante sea la aeróbica (química), lo que realmente hace es aplicar fuerza en cada paso durante 42 km, luego “la fatiga como fenómeno anticipatorio” será la responsable de la menor aplicación de dicha fuerza. En un velocista de 100 metros, ocurre exactamente igual: la vía predominante es la potencia anaeróbica aláctica (química), pero el resultado final estará determinado por la mayor o la menor aplicación de fuerza. En un jugador de baloncesto, sabemos que la vía energética predominante es la aeróbica–anaeróbica (química), sin embargo, la aplicación de fuerza útil, la anticipación y la toma de decisión serán también determinantes en el rendimiento final de cada acción.

			De este modo, podríamos hacer un enfoque general de todos los deportes y tipos de entrenamiento, y llegaríamos a la conclusión de que “la fuerza es la única capacidad física central que crea adaptaciones”. Es muy importante tener esto en claro porque una mayor o menor aplicación de fuerza (intensidad) repercutirá significativamente en el control motor de cualquier segmento articular y, por ende, en cómo un sistema articular tolera esas fuerzas externas o desequilibrantes, lo cual nos resulta más importante.

			Con la preparación física inteligente, pretendemos que, antes de abordar el entrenamiento condicional en su máxima extensión (como pueden ser ejercicios de saltos, esprines, caídas, empujes, tracciones, desarrollo de patrones motores, etc.), deberemos asegurarnos que cada complejo articular se encuentre bien estabilizado. En otras palabras, con este tipo de preparación física buscaremos que la función neuromuscular (las conexiones neuronales) sea la correcta, porque en casi contrario empezarán los procesos de compensación que conllevan al dolor, la lesión o el estancamiento deportivo.

			2.2 Los objetivos del entrenamiento deportivo

			La bibliografía sobre entrenamiento deportivo coincide en afirmar que lo que se busca es mejorar todos los sistemas del organismo para poder aplicar mejor la fuerza en cada acción y retrasar la fatiga lo máximo posible. En definitiva, el gran objetivo del entrenamiento deportivo es incrementar el rendimiento sabiendo aplicar correctamente los estímulos necesarios y específicos para crear las respuestas que nos darán las adaptaciones buscadas.

			Realmente, esto es lo que todo entrenador o preparador físico desea lograr: generar una fatiga para producir adaptaciones generales o específicas. Pero, ¿es posible realizar ese incremento del rendimiento a cualquier precio? Coincidiremos en que debemos buscar un equilibrio entre la agresión y la salud. La cuestión es, entonces, preguntarse si es lícito aplicar cargas que pueden mejorar el rendimiento a corto plazo, pero que puedan resultar dañinas a largo plazo. 

			Proponer una preparación física inteligente es, precisamente, encontrar el equilibrio entre salud y rendimiento, porque lo que realmente nos interesa —independientemente de la edad del deportista— es tener un correcto control motor en cada complejo articular para luego integrarlo en acciones o patrones motores no compensatorios. En edades tempranas, tendremos unos objetivos determinados en cuanto al desarrollo del control motor debido a los cambios en las estructuras como consecuencia del crecimiento biológico. En edades adultas, lo normal es que nos encontremos con deportistas con la función restringida en ciertas articulaciones motivadas por un exceso de sensibilización central o por un mal funcionamiento del sistema neuromuscular. 

			Por lo tanto, cuando trabajamos desde la preparación física inteligente, nunca empezaremos a aplicar estímulos estresantes sin haber evaluado la estabilidad de cada complejo articular, porque se entiende que, si un sistema no sabe gestionar correctamente las fuerzas externas y darles una buena salida, nunca podrá permanecer estable. Y si no es estable, nos estará diciendo que los músculos que rodean en determinados planos a la articulación no funcionan correctamente y, en muchos casos, existirá un “silencio neurológico”, lo cual provocará un defectuoso control de la articulación. 

			Ahora bien, desde este punto de vista, el primer gran objetivo del entrenamiento será asegurar el perfecto funcionamiento del organismo mediante el control del sistema músculo esquelético articular ante los diferentes estímulos que le lleguen y conseguir que la motricidad sea la correcta. Una vez conseguido esto, ya podremos pensar en aplicar otro tipo de estímulos más invasivos y agresivos.

			Para comprender este primer objetivo, tomemos como ejemplo un deportista al que le detectamos falta de rotación externa en la coxofemoral derecha, falta de flexión dorsal en la articulación tibioastragalina izquierda, falta de flexión de hombro de la glenohumeral derecha. ¿Realmente podríamos pensar que este deportista hipotético podría hacer una arrancada de fuerza, o un squat o sentadilla, o un trabajo continuo de aceleraciones y deceleraciones en diferentes planos sin que su estructura a largo plazo se vea dañada? Creemos que la respuesta es obvia: sería una irresponsabilidad aplicar esos estímulos, aunque consideremos que van a mejorar el rendimiento, lo cual es totalmente incierto porque se verá afectado a largo plazo.

			Por medio de la preparación física inteligente basada en el control motor, nunca dejaríamos que nuestro deportista hiciese esos ejercicios hasta que cada uno de esos déficits articulares sean parcial o totalmente resueltos. Sabemos que, de no hacerlo de esta manera, entrará en funcionamiento el fenómeno compensatorio y, si esto ocurre, sin ninguna duda aparecerán dolores, lesiones, limitaciones en la motricidad, disminución del rendimiento por no poder entrenar con continuidad y así un largo etcétera. Cuando hablamos de preparación física inteligente, no debemos pensar en movimientos globales y sí en articulaciones y en los correspondientes músculos que la mueven.

			El segundo objetivo desde esta perspectiva es evitar y eliminar a toda costa los procesos de compensación. Cuando nos referimos a este concepto muy utilizado, lo hacemos desde el punto de vista de la neurofisiología. La compensación es un proceso totalmente normal del cuerpo humano. De hecho, gracias a él, tiene lugar la protección y la supervivencia de los sistemas. Pero cuando el fenómeno de compensación permanece mucho tiempo en funcionamiento, es momento de utilizar estrategias para romper dicho circuito.

			Antes de continuar, deberíamos considerar la siguiente pregunta: ¿qué hace el sistema nervioso cuando detecta que una articulación o un conjunto de articulaciones que están en riesgo, o qué hace cuando detecta un dolor en una estructura determinada? Esta pregunta es muy importante. Debemos saber qué ocurre cuando el sistema nervioso detecta un estado de alarma. El sistema nervioso es un “gran compensador”: siempre buscará una solución para que el movimiento no cese. Recordemos que una de las funciones principales de este sistema —y para lo cual está realmente diseñado— es producir movimiento, y su otra función básica es la supervivencia o es la protección, en nuestro caso.

			Cuando el sistema nervioso obtiene señales nociceptivas mediante sus receptores, se produce una “sensibilización central”, lo cual quiere decir que, para proteger las estructuras, el sistema nervioso amplifica ciertas vías facilitadoras que son las vías ascendentes y crea inhibiciones en las vías descendentes. Todo este entramado neurológico —en el cual no vamos a profundizar— crea mapas borrosos en el córtex somatosensorial y moviliza las estructuras que están en riesgo. 

			Esa amplificación de, por ejemplo, un dolor o una tensión muscular, produce una inhibición parcial o total de la musculatura que estabiliza un complejo o diferentes complejos articulares. Por lo tanto, podríamos decir que una tensión muscular es un síntoma y no la causa del problema. Tratar la tensión o entrenar la fuerza en esa estructura sería un error grave metodológicamente hablando, puesto que esa tensión no es una causa en sí misma, sino una consecuencia. Ese exceso de tono se ha producido como resultado de una compensación; lo importante —y lo difícil— es detectar el problema que origina las diferentes compensaciones.

			Para resumir, podemos decir que el segundo objetivo de la preparación física inteligente es empezar a corticalizar o reprogramar todos aquellos complejos articulares donde hemos detectado inhibición o silencio neurológico. A partir de allí, podremos saber las causas que producen las diferentes compensaciones, si las hubiere. 

			El tercer objetivo será “reprogramar” el sistema sensoriomotor con las herramientas más adecuadas, es decir, utilizando diferentes técnicas que ayuden a devolver la nitidez a esos mapas borrosos que no permiten a una determinada estructura funcionar adecuadamente. Posiblemente, este sea uno de los objetivos prioritarios dentro de la preparación física inteligente: crear una organización milimétricamente precisa del sistema nervioso en cuanto a aferencias y eferencias neurales.

			Finalmente, el cuarto objetivo es “entrenar en seguridad”. Nos referimos aquí a que, luego de que existe un buen control del sistema muscular y articular, que las compensaciones y las descompensaciones están parcialmente eliminadas o detectadas y la reprogramación del sistema sensoriomotor es la adecuada, será entonces momento para que deportista entrene el factor condicional en estado de seguridad neuromuscular.

			Nuevamente, utilicemos un ejemplo para ilustrar y orientar sobre este objetivo del entrenamiento. Imaginemos un atleta al que no se le hace un reconocimiento médico básico, es decir, medición de la tensión arterial, electrocardiograma, analíticas, auscultación, etc. Ponemos a este hipotético deportista a entrenar para una maratón siguiendo una planificación realizada por un experto. En un determinado momento de la programación, le toca trabajar la potencia aeróbica a un 85 % o un 90 % de la frecuencia cardíaca máxima. En una de las series, siente una opresión en el pecho y una sensación de asfixia. Después de un ingreso en el hospital, le diagnostican una patología cardíaca y tiene que dejar de lado su carrera deportiva.

			¿De quién sería la culpa en este caso? Pues indiscutiblemente del atleta por no hacerse un reconocimiento médico, y después de sus cuidadores por no habérselo pedido. Pero a la conclusión a la que queremos llegar con este ejemplo es que es casi impensable que cualquier deportista con ficha federativa no pase un reconocimiento médico. Sin embargo, tenemos claro que nunca o casi nunca se realiza una valoración del sistema nervioso para detectar fallos en las aferencias que llegan a la médula espinal y observar si las sinapsis neurales son “limpias” y pueden conectar correctamente con las neuronas motoras. 

			Para ello, no hace falta una instrumentación hospitalaria, simplemente se requiere utilizar los exámenes físicos de control motor y de activación neuromuscular propioceptiva expuestos en la literatura específica. Con estos datos, se podría decidir si un deportista está apto o no para la práctica de su modalidad deportiva. Cuando hablamos de “apto o no apto”, nos referimos a si su salud articular, función y, por tanto, calidad de movimientos es la óptima para que el deportista rinda favorablemente sin riesgo de lesiones y pueda aumentar en cada periodo su rendimiento.

			En el ejemplo anterior, no tendríamos ninguna duda en detener total o parcialmente a un deportista con una patología cardíaca, como tampoco nos plantearíamos parar parcialmente a un deportista “teóricamente” sano con una alteración en el control motor de una cadera o de un tobillo. La preparación física inteligente propone primero estabilizar los sistemas que controlan las articulaciones, para luego pasar a integrar movimientos más complejos al entrenamiento con un carácter de rendimiento, pero ya sin riesgo o minimizando el riesgo todo lo que sea posible. 

			Por estas razones, basaremos el proceso de entrenamiento en tres pilares básicos:

			1. El conocimiento de las fuerzas y el entrenamiento neuromuscular de acuerdo con la coordinación intra e intermuscular.

			2. El conocimiento de la estructura del sistema músculo esquelético, recordando que la estructura predetermina la función.

			3. El conocimiento de los sistemas de control: el sistema nervioso.

			3. EL MOVIMIENTO

			El primer gran reto del ser humano desde su nacimiento 

			es el control del centro de gravedad.

			Dame un punto de apoyo y moveré el mundo. 

			(Arquímedes)

			Estas dos frases nos parecen muy oportunas a la hora de entender el origen del movimiento humano y de qué modo este se interrelaciona con el mundo, es decir, cómo interactúa con el campo magnético que lo rodea. El ser humano tiene que moverse ajustando toda su musculatura a la acción de la gravedad. Desde el nacimiento, cada músculo de su cuerpo tiene, por un lado, una función tónica-postural y estabilizadora, y por ello presenta una mayor proporción de fibras lentas y, por el otro, una función fásica-no postural y movilizadora, razón por la cual está compuesto por una mayor cantidad de fibras rápidas que están involucradas en el aumento de la producción del rango de movimiento (ROM) articular.

			El gran reto del ser humano fue ponerse de pie y poder mantenerse en esa posición. De allí la gran importancia de la musculatura antigravitaria en esta acción de bipedestación. En el proceso evolutivo, el sistema nervioso sufrió una gran transformación para adaptarse a una nueva situación en el espacio. Como se ve, en todos estos procesos relacionados con el movimiento, la toma de decisiones y el aprendizaje tuvieron una gran importancia y la siguen teniendo en la actualidad. Por ello, la preparación física “inteligente” se basa en la correcta regulación del sistema nervioso y endocrino para, posteriormente, desarrollar otros sistemas como pueden ser el metabólico, el cardiorespiratorio, entre otros.

			A su vez, observamos una tendencia en el esqueleto humano a deformarse y, en ocasiones, a perder la linealidad correcta. Estos cambios producen modificaciones del tipo compensatorios en la musculatura postural por inhibición y puede llegar a producir curvaturas vertebrales, lo cual ocasionará desajustes importantes en el patrón de movimiento. Por esta razón, es importante valorar el grado de desviación que sufren las estructuras antes de iniciar ciertos tipos de ejercicios y entrenamientos.

			Dichas modificaciones compensatorias están gobernadas por el sistema nervioso: la médula espinal, como distribuidora de conexiones neurales, conectará con la placa motora del músculo para que se produzca el fenómeno de despolarización y, como consecuencia, activará el músculo que realizará el movimiento. Tal como hemos dicho anteriormente, si la calidad de la señal aferente no es buena, la orden motora será indefectiblemente defectuosa y, por esta razón, la activación muscular será muy pobre. Esto producirá como resultado un movimiento segmentado o global de muy baja calidad y con poca eficiencia motora. 

			Ahora bien, cuando nos referimos a las señales neurológicas, constantemente hablamos del concepto “calidad”. En la teoría del entrenamiento deportivo, este concepto está vinculado con la intensidad del ejercicio y, cuando hablemos de cantidad, nos referimos al volumen. En este capítulo, la calidad es analizada desde el punto de vista de la neurofisiología, es decir, cómo interpreta el sistema nervioso —concretamente, el asta posterior de la médula espinal— la señal aferente que le llega desde los diferentes receptores que existen en el cuerpo humano. En nuestro caso, cuando nos referimos al sistema neuromuscular, nos centramos en el huso neuromuscular que funciona como gran receptor del músculo ya que constantemente brinda información de los cambios de longitud de cada músculo. Una mala calibración segmentada y global del huso muscular generará que el proceso de coactivación entre las motoneuronas alfa y gama no sea el correcto. Si este mecanismo de coactivación alfa-gama no es el más apropiado, las señales aferentes que llegan a la médula espinal serán defectuosas o, en muchos casos, no podrán conectarse neurológicamente y hacer sinapsis con las motoneuronas motoras.

			Es importante tener presente que, si este mecanismo básico para el movimiento no está correctamente entrenado, estaríamos “empezando la casa por el tejado”, por decirlo de alguna manera. La mala regulación del huso neuromuscular solo ocasionará compensaciones, y estas —tarde o temprano— ocasionarán síntomas tales como contracturas, dolor, limitación del ROM, deficiencia en la mecánica de ciertos patrones motores, y todo ello conllevará a la bajada del rendimiento deportivo.

			En síntesis, el movimiento humano depende realmente del sistema nervioso y no tan directamente del músculo. En otras palabras, el músculo como tejido viscoelástico es indispensable para la realización de movimientos y son ellos los que se van a movilizar las articulaciones, pero los que primero intervienen son el “gobernador central” que es el córtex y el “director” que es la médula espinal. Ellos son los máximos responsables de distribuir por todo el organismo las señales sensoriomotoras para que se produzca el movimiento correcto.

			Si interpretamos el movimiento humano y el entrenamiento deportivo desde esta perspectiva, cambia mucho la interpretación que tenemos de optimización del rendimiento. Así, la preparación física inteligente se basa precisamente en el entrenamiento del sistema nervioso y, en concreto, los sistemas somatosensorial y sensoriomotor como fundamentos para iniciar cualquier tipo de entrenamiento.

			Si seguimos avanzando en el movimiento humano, este se realiza de forma integrada y en los tres planos de movimiento, y su organización no es solo analítica, sino que se produce por la sinergia de distintos grupos musculares. La cuestión es que, en muchas ocasiones, esas integraciones de movimientos a nivel somatosensorial no son las correctas. De allí la importancia de la correcta conexión de la médula espinal con las estructuras supraespinales para intentar dar la mejor respuesta a cualquier acto motor y con la corteza cerebral, en caso de ser necesario. 

			Por lo tanto, como hemos argumentado en los párrafos anteriores, la integración sensoriomotora (aferencias y eferencias) es el “trampolín” para que los movimientos sean los correctos gracias al aumento y la calidad de las nuevas conexiones neuronales.

			3.1 Tipos de movimientos desde la neurofisiología

			A la hora de prescribir ejercicio físico, es importante saber cuáles son las estructuras del sistema nervioso responsables de que los movimientos se realicen correctamente para así saber —o, al menos, poder interpretar— en caso de que exista un “fallo” que áreas del cerebro pueden ser las causantes.

			La neurofisiología nos presenta una llave para conocer cómo se organizan los movimientos y quiénes los regulan en cada momento. En función de la dificultad del movimiento, la organización y la regulación serán muy diferentes. Además, es importante diferenciar claramente dos tipos de movimientos que permiten comprender el entrenamiento deportivo, la rehabilitación física, etc. Estos son los movimientos reflejos y los movimientos voluntarios o coordinados.

			3.1.1 Los movimientos reflejos

			Son aquellos movimientos que se realizan de forma inconsciente a partir de un estímulo sensorial, cuya respuesta motora es rápida y tiene por finalidad proteger y evitar daños. Podríamos resumirlo como cualquier movimiento inesperado del cuerpo. En este contexto, no solo nos referimos al movimiento de translación según parámetros cinemáticos, sino también a movimientos locales como pueden ser toser, mover la boca, los ojos, las cejas, etc. Por lo tanto, los movimientos reflejos tienen en cuenta estas dos manifestaciones de movimiento. También, podríamos definirlos como movimientos simples donde solo intervienen los circuitos locales de la médula espinal, la cual es la máxima responsable para que se produzcan las correctas conexiones entre aferencias y eferencias y para que la respuesta motora sea eficiente.

			Frecuentemente, se confunden los movimientos reflejos con aquellos a los que alude el dicho popular cuando dice que una persona tiene “muchos reflejos”. No obstante, no tiene nada que ver una cosa con la otra. Es importante saber distinguir entre los dos tipos de movimientos que nos puede ofrecer el sistema nervioso, especialmente para el diseño de tareas de entrenamiento. Hablar de “muchos reflejos” es todo lo contrario a un movimiento reflejo, ya que esos movimientos no se realizan por arco reflejo y sin intervención de la conciencia. Al contrario, actúan otras estructuras del cerebro como son las estructuras supraespinales responsables de los movimientos más complejos y que se realizan de forma consciente.

			Por lo tanto, dentro de nuestra preparación física inteligente, tenemos que conocer perfectamente esto para ser capaces de interpretar todos los patrones de movimiento, por ejemplo: debemos saber que durante el acto de la marcha, cuando una pierna va adelantada en flexión de cadera y la contraria atrasada y en extensión de cadera, este mecanismo se realiza por un reflejo de flexión y extensión cruzada, y así con muchos tipos de reflejos que se van produciendo de forma inconsciente durante el movimiento y que son regidos por los reflejos medulares.

			3.1.2 Los movimientos voluntarios o coordinados

			Son aquellos movimientos donde los sistemas de control y regulación vienen no solo de la médula espinal sino que empiezan a intervenir estructuras supraespinales y el córtex. Dentro de ellos, se englobarían dos tipos de movimientos: los patrones motores y los movimientos coordinados que son puntuales y que no se ejecutan de manera repetida ni automatizada pero tienen un fin concreto.

			La pregunta clave es saber cómo se organiza y se regula el movimiento y cómo las diferentes estructuras del sistema nervioso intervienen en función de los dos tipos de movimientos antes mencionados. Cualquier movimiento se organiza mediante sinergias musculares, de ahí que la médula espinal tenga la función prioritaria de recoger y coordinar toda esa información sensorial (aferente) para integrarla con otras estructuras supraespinales y, en caso necesario, con el córtex. La integración sensomotora es parte fundamental para que exista un movimiento coordinado.

			Dentro del programa motor, los patrones motores se producen en las estructuras supraespinales, es decir, necesitan la intervención de un nivel superior por encima de la médula espinal. Es muy importante tener en cuenta estas estructuras supraespinales (como son el tronco del encefálo, el cerebelo y los ganglios basales) durante los entrenamientos porque son las encargadas de integrar todas las informaciones que llegan de la médula espinal, dar las respuestas más finas y proporcionar el control motor necesario en cada situación. Además, como suele ocurrir, cuando estas estructuras “necesitan de ayuda”, el córtex intervendrá en la ejecución del movimiento.

			A su vez, estas estructurales necesitan de la corteza cerebral para favorecer la capacidad motora, aprender nuevos movimientos y —lo más importante— poder integrarlos y aumentar el número de conexiones neuronales. Por lo tanto, el gran objetivo a conseguir es que, mediante la integración sensomotora, se aumenten las conexiones neuronales.

			Para resumir, podemos decir que nos movemos a través de movimientos reflejos y coordinados y que todos ellos se pueden entrenar, aunque es sabido que el movimiento reflejo no se puede entrenar. Sin embargo, recordemos que, como dijimos anteriormente, este tipo de movimientos no solo incluye el movimiento cinemático involuntario, sino también los movimientos respiratorios o el llanto, por ejemplo.

			Mediante la preparación física inteligente, pretendemos saber en cada momento qué estructuras del sistema nervioso están más o menos involucradas, y cuáles nos interesan saturar más. Si bien los movimientos reflejos no se entrenan, lo que sí podemos potenciar es la capacidad de anticipación, la velocidad de reacción, el tiempo de latencia, la toma de decisión, etc.

			3.2 Ejercicios analíticos y ejercicios funcionales o integrados

			Después de hacer una argumentación sobre las bases del movimiento humano y de analizar cómo el control motor es fundamental en todas las acciones que realizamos en el día a día y muchísimo más en el deporte por la complejidad continua de las acciones, llega la hora de dar protagonismo a las herramientas que tenemos para poder desarrollar nuestra propuesta de preparación física inteligente. La única herramienta de la cual disponemos es el ejercicio, pero lo difícil es saber qué tipo de ejercicio elegir en cada caso, por qué se realiza, cuándo es el momento oportuno, cuánto según la dosis y la progresión que hacemos en el tiempo, para quién es adecuado, cómo se realizan y cómo debe ser enseñado.

			A la hora de hablar de ejercicio como agente estresor y generador de fatiga, existen muchos factores a considerar, pero uno que es fundamental en nuestro modelo es que debe respetar el binomio salud y rendimiento. Esto no quiere decir que haya ejercicios “buenos” y “malos” —sería una irresponsabilidad decir eso sin ninguna argumentación— sino que, a la hora de plantear determinados ejercicios, es importante considerar si la persona que los va a ejecutar es funcional para poder desarrollarlos. 

			Si el deportista tiene buena “funcionalidad”, el ejercicio será beneficioso y “bueno”. Por lo tanto, creará adaptaciones positivas. En caso contrario, las adaptaciones serán negativas, producirá sobrecargas articulares puesto que no habrá una correcta función articular, el control neurológico (aferencias-eferencias) será inadecuado y, entonces, el ejercicio será “malo”. Vemos así que no es cuestión de considerar si el ejercicio es “bueno o malo”, es indispensable conocer la funcionalidad del deportista.

			En nuestro planteamiento de preparación física inteligente, el movimiento analítico es fundamental a la hora de realizar una progresión de ejercicios y, por lo tanto, de entrenamiento. No se puede querer corregir un patrón disfuncional con ejercicios integrados o funcionales de complejidad baja, media y/o alta en un contexto multiplanar. Lo único que estaremos haciendo, como vimos, es aumentar la compensación en tanto el eslabón débil de la cadena seguirá siendo disfuncional. La única manera que tenemos de corregir esta debilidad es aislar dicho elemento en una primera fase para, posteriormente y con la progresión adecuada, reintegrarlo en un sistema más complejo. 

			Luego de la valoración del funcionamiento neuromuscular y la detección de errores neurológicos, el ejercicio analítico busca introducir en el plano correcto esa musculatura inhibida y así poder activarla correctamente. Por ejemplo, si detectamos fallos en la musculatura pertrocantérea, tendremos que saber si actúa mejor en el plano transversal o en el frontal, sabiendo que un músculo determinado puede compartir diferentes funciones y planos. La única manera que tenemos para corregirlo es mediante el ejercicio analítico.

			En los últimos años, el movimiento analítico ha sido criticado y puesto en cuestión por diferentes autores sin ningún tipo de argumentación científica, los cuales afirmaban que este tipo de ejercicios no respetaba los movimientos multiplanares de la vida cotidiana ni de los gestos deportivos. Esto condujo a la creación de entrenamientos invasivos, que ponen en riesgo a la persona o al deportista al proponer ejercicios denominados “funcionales”, pero que no tienen en cuenta el binomio “salud-rendimiento” y que, como señalado anteriormente, no respetan la funcionalidad del individuo. 

			Desde la preparación física inteligente, el entrenamiento o el ejercicio integrado o funcional es aquel que va a mejorar la función para poder realizar con seguridad las acciones deportivas. Cuando hablamos de seguridad, nos referimos a que el movimiento global no va a dañar la función articular y va a respetar siempre la función neurológica. El problema es que, muchas veces, se realizan movimientos integrados o funcionales que involucran un patrón compensatorio en una parte de la cadena.

			Por lo tanto, como progresión adecuada para llegar al integrado o funcional, siempre estará presente en la mayoría de los casos los ejercicios analíticos, algunas veces solo como activación o mejoría de la fuerza en un determinado complejo muscular y en otras ocasiones para activar musculaturas inhibidas para luego integrarlas en ejercicios más complejos y globales. 

			A partir de aquí, ya se podrá empezar a pensar en una progresión adecuada para un deportista y dentro de ella se deberá considerar otro tipo de factores como son el sexo, la edad, el historial de lesiones, el número de competiciones semanales, mensuales y anuales, las características biofisiológicas del deporte, las características de la competición, y un largo etcétera.

			3.2.1 La respiración

			Puede que resulte llamativo introducir la respiración en el mismo apartado de los movimientos analíticos e integrados, pero consideramos que es un contenido muy importante en nuestro concepto de preparación física inteligente. Si hasta el momento tenemos al sistema nervioso central y periférico como base y fundamento de nuestra propuesta de optimización del rendimiento mediante la regulación correcta del control motor segmentado y global, no puede faltar la respiración como gran regulador del sistema nervioso.

			Como bien sabemos, el sistema nervioso autónomo o vegetativo es el encargado de regular ciertos sistemas del organismo de forma inconsciente como, por ejemplo, los sistemas digestivo, endocrino, cardiaco y, en parte, el sistema respiratorio. ¿Y por qué decimos “en parte”? Porque, a diferencia de los demás, si bien este sistema tiene una parte de la que no somos conscientes (cuando hacemos deporte, cuando realizamos actividades del día a día, cuando dormimos, por ejemplo), también cumple algunas funciones que podemos hacer conscientes y permiten crear respuestas determinadas para lograr las adaptaciones buscadas. La respiración se puede entrenar, y podemos asegurar que siempre genera adaptaciones positivas. 

			Ahora, tendríamos que aclarar si consideramos la respiración consciente como un movimiento analítico o como un movimiento funcional o integrado. Al igual que con cualquier segmento articular en nuestro sistema, donde siempre iremos de lo analítico a lo integrado, con la respiración se puede hacer lo mismo. Entrenarla en una primera fase como movimiento analítico y, posteriormente y siempre en progresión, empezar a integrarla en movimientos respiratorios más complejos.

			Por ejemplo, entenderlo como movimiento analítico respiratorio sería trabajar en una primera fase la respiración “inhalación nariz” y “exhalación nariz”, es decir, considerando solamente ese movimiento de sentir la entrada y la salida del aire por la nariz. Posteriormente, dentro de esta fase analítica, se pude progresar y, continuado con la técnica de nariz-nariz, concentrarse solamente en la respiración abdominal en forma aislada de la pulmonar y viceversa. De esta manera, estamos movilizando aprendizajes propioceptivos para luego integrarlos en patrones respiratorios más funcionales como sería vincular al mismo tiempo la respiración abdominal con la pulmonar en una inhalación. Con este ejemplo, queremos mostrar que no solo los patrones de movimiento basados en el sistema osteoarticular y muscular son plausibles de ser entrenados, sino que también lo pueden ser los patrones respiratorios.

			Existen distintos tipos de descompensaciones en los patrones respiratorios, como ser un diafragma en inspiración o en expiración, una mala ventilación de aire (ya sea mucha o poca cantidad), un bloqueo a nivel clavicular que no permite que el oxígeno llegue con fuerza al córtex. En cualquiera de estos casos, estas alteraciones del patrón respiratorio seguramente afectarán de forma indirecta las estructuras óseas, articulares y musculares. Si afectan estas estructuras, el control motor se verá disminuido por tensiones en la musculatura que rodea ciertas articulaciones. Por lo tanto, en nuestra programación la respiración es determinante siempre. 

			Recordemos que una tensión muscular o contractura lo primero que provoca es un cierre de sus capilares y una restricción miofascial. Como consecuencia, llegará muchísimo menos oxígeno a esa zona determinada, de allí que muchas veces cuando detectamos problemas musculares a nivel de exceso de tensiones la articulación más cercana se verá afectada, lo cual provoca una restricción del ROM articular. Mediante un entrenamiento de técnicas respiratorias, se puede ayudar mucho a liberar este exceso de tensión. En preparación física inteligente, utilizamos la respiración controlada o la coherencia cardiaca. Esta técnica tiene como características principales la toma de conciencia de la respiración a nivel cognitivo y físico y, mediante esta, mejoran los demás sistemas del organismo, ya que les devuelve progresivamente su equilibrio químico.

			En apartados anteriores, hablábamos de la “huella biopsicosocial” como una característica importante en la mejora del rendimiento deportivo. Vimos también cómo el funcionamiento biológico (química) tiene influencia directa en el factor psicológico. Por lo tanto, podemos observar la importancia de manejar lo mejor posible los aspectos biológicos, sociales y psicológicos.

			Como objetivos más importantes a la hora de restablecer el control motor de la respiración está, entre otros, la eficiencia de la nutrición celular, la cual se obtiene a través del oxígeno y de la luz. Tenemos que intentar siempre mantenernos en un ambiente alcalino y no ácido para que el oxígeno cumpla con su tarea de ayudar al correcto funcionamiento celular, en tanto la célula tiene que vivir en un ambiente “limpio” y no contaminado.

			Otro de los objetivos es dar un equilibrio al sistema nervioso autónomo, es decir, propiciar la correcta regulación entre el sistema nervioso simpático y el parasimpático. Nos referimos aquí al tipo de ritmo respiratorio que debe de tener cada uno. Por ejemplo, después de una competición, cuando el sistema parasimpático (reparación celular) empieza a actuar, el ritmo respiratorio debería ser diferente al que se tiene durante la competición. El problema se presenta cuando no hay una buena regulación del parasimpático por culpa de una respiración inadecuada, pero esto es educable.

			Como tercer objetivo, mencionaremos ubicar al organismo en un “escenario óptimo” antes de la práctica deportiva, no solamente a nivel emocional sino también a nivel visceral, endocrino, metabólico y cognitivo.

			En el siguiente apartado, nombraremos algunas técnicas respiratorias para el sistema nervioso autónomo, pero sin profundizar en ellas. Recordemos que esto es una propuesta de entrenamiento y el objetivo de este capítulo no es nombrar métodos ni “dar recetas”, solo se pretende “abrir ventanas” nuevas al conocimiento.

			4. PROPUESTA METODOLÓGICA

			Antes de iniciar una propuesta, tenemos que recordar los objetivos que persigue nuestro modelo de preparación física inteligente. En el primer apartado de este capítulo, mencionábamos cuatro objetivos básicos: 

			1. Controla el sistema músculo-esquelético-articular.

			2. Evitar y eliminar los procesos compensatorios.

			3. Reprogramar el sistema sensoriomotor.

			4. Entrenar en seguridad neuromuscular.

			Para poder llevar a cabo estos objetivos, nuestro entrenamiento se va a basar en tres pilares: 

			1. El conocimiento de las fuerzas que se aplican y su relación con el sistema neuromuscular.

			2. El conocimiento de la estructura del sistema musculoesquelético (la estructura predetermina la función).

			3. El conocimiento de los sistemas de control: médula espinal y encéfalo (tallo encefálico, cerebelo y córtex).

			Una vez que tenemos claros nuestros objetivos y conocemos sobre qué pilares basaremos en nuestro entrenamiento, será importante hablar de las características de los deportes o las actividades deportivas para así tener bien conceptualizada la lógica interna de los movimientos y poder trazar nuestro “mapa” de intervención mediante el ejercicio físico. 

			Las tres características para tener en cuenta son las siguientes:

			1. Si la actividad es cíclica o acíclica (intervención de los planos de movimiento).

			2. Si es de alto o bajo impacto (efecto de la gravedad en el cuerpo).

			3. Si la demanda de fuerza máxima es alta, media o baja.

			En este punto de nuestro desarrollo, imaginamos que nuestros lectores pueden hacerse una idea aproximada, al menos, de cuál es el objetivo real de la preparación física inteligente. El adjetivo “inteligente” alude a las dos partes integrantes del entrenamiento: el deportista y el preparador físico. Por una parte, el entrenador o preparador físico debe aplicar el estímulo según una lógica conceptual con base científica. Y, por otra, el deportista tiene que disponer de un sistema nervioso central y periférico “muy afinado” para que sus movimientos sean fluidos y eficaces. Vemos cómo, en ambos casos, aplica el adjetivo “inteligente”.

			Por lo tanto, esta forma de entender la preparación física involucra en partes iguales al deportista y al entrenador.

			4.1 Estructura

			4.1.1 Los planos y los ejes de movimiento

			En nuestro modelo de entrenamiento, el conocimiento de los planos de movimientos y los ejes que los cruzan son indispensables para saber cuán involucrado está el sistema articular y muscular en un movimiento analítico e integrado.

			De acuerdo con la colocación del deportista, podremos definir de antemano si queremos que un músculo determinado entre más o menos en su plano y, por lo tanto, genere más activación. Al igual que ocurre con el sistema articular, en función de la posición articular (plano) y el tipo de movimiento que queremos, los momentos de fuerza serán más o menos eficaces y diferentes (preparación física inteligente).

			Podríamos definir un eje como una línea imaginaria que es perpendicular a un plano de movimiento, y este plano siempre es perpendicular al eje de rotación y son solo referencias para describir los movimientos. Por lo tanto, un segmento siempre se moverá dentro del plano creado al rotar el eje. Debemos tener presente esto al considerar el cuerpo: una articulación, según el tipo al que pertenezca, rotará alrededor de un eje articular y los músculos que la rodean entrarán en su plano correspondiente y, en muchos casos, compartirán el mismo plano.

			A continuación, realizaremos un repaso imprescindible por los tres ejes de referencia, relacionados con las tres dimensiones del espacio, a saber: la altura, la anchura y la profundidad. Es importante mencionar que existen más dimensiones. Incluso se podría hablar de un espacio tetradimensional, si incluimos el tiempo como una cuarta dimensión.

			4.1.1.1 Los tres ejes anatómicos 

			1. Eje súpero-inferior: atraviesa el centro de rotación de axial a caudal respecto del cuerpo.

			2. Eje ántero-posterior: atraviesa el centro de rotación de anterior a posterior.

			3. Eje látero-medial: atraviesa el centro de rotación latero-medial con respecto al cuerpo.

			4.1.1.2 Los tres planos de movimiento y las dimensiones del espacio

			Vinculados con las tres dimensiones del espacio:

			1. Plano transversal: es aquel que divide el cuerpo en parte superior e inferior.

			2. Plano sagital: divide el cuerpo en parte derecha y parte izquierda.

			3. Plano frontal: divide el cuerpo en parte anterior y parte posterior.

			4.1.1.3 Relación de los planos y los ejes entre sí

			1. Plano transversal correspondiente al eje súpero-inferior.

			2. Plano sagital correspondiente al eje látero-medial.

			3. Plano frontal correspondiente al eje ántero-posterior.

			Cuando un plano no coincide con uno de los anteriores descritos se denomina “plano oblicuo”, lo cual hace referencia a cuántos grados se desvía con respecto a los planos anatómicos.

			4.1.1.4 Relación entre planos, ejes y función muscular

			Es interesante saber que, a partir de la posición anatómica, se describen los ejes y los tres planos de movimiento. Pero luego se debe diferenciar entre el plano donde se produce el movimiento corporal (como, por ejemplo, realizar saltos a una pierna en dirección lineal) y el plano correspondiente a una articulación determinada. Absolutamente todos los movimientos de las articulaciones son movimientos de rotación sobre los ejes articulares, y allí se van a producir los momentos de fuerza específicos de una determinada posición articular:

			1. Al plano transversal, le corresponde un eje súpero-inferior donde se van a producir los movimientos de rotación.

			2. Al plano sagital, le corresponde un eje látero-medial donde se va a producir los movimientos de flexión-extensión.

			3. Al plano frontal, le corresponde un eje ántero-posterior donde se van a producir los movimientos de abducción-aducción.

			4.1.1.5 La posición anatómica

			La posición anatómica es aquella descrita como la más adecuada para el estudio del cuerpo humano. Consiste en el cuerpo erecto o de pie, con la cabeza y cuello también rectos, mirando al frente, hacia adelante, con los brazos extendidos hacia abajo y a cada lado del cuerpo, con las palmas de las manos hacia adelante (antebrazos en supinación), las puntas de los dedos mirando al frente, las piernas extendidas y juntas (en aducción), y los tobillos y los pies igualmente extendidos con la punta del pie señalando hacia el frente. Cuando el cuerpo se encuentra en posición de decúbito supino, lo que antes miraba hacia adelante ahora mira hacia arriba, lo cual es muy importante tener en cuenta para saber el plano del cuerpo al programar ejercicios. 

			Entonces, la posición anatómica es la representación gráfica de una posición específica del cuerpo para poder realizar un correcto análisis de sus proporciones y ubicaciones. Para ello, se suelen emplear como referencia distintos ejes y planos imaginarios del cuerpo. A partir de esta posición, se estudian cómo actúan los ejes y los planos en los movimientos analíticos e integrados, pero siempre teniendo en cuenta de que se trata de una posición ideal.

			¿Qué ocurre si el movimiento no coincide con la posición anatómica? Pues, en realidad, es lo normal en cualquier ejercicio, ya que en la mayoría de los casos no hay una correlación directa entre el estudio de los movimientos y la posición anatómica. De ahí la importancia de saber que un movimiento articular determinado produce un cambio en relación con las superficies articulares.

			Uno de los objetivos fundamentales del entrenamiento analítico es precisamente que, según su posición, la articulación se mueve de una manera u otra y, según el tipo de músculo, unas fibras van a producir mayores potenciales de acción que otras que estén posicionadas de otra manera. A modo de ejemplo, pensemos en el glúteo medio: las fibras anteriores con extensión de rodilla son más rotadoras internas, y las fibras posteriores son más rotadoras externas.

			4.1.2 Divisiones corporales

			A la hora de diseñar programas de entrenamiento basados en el control motor, vamos a dividir el cuerpo por zonas siguiendo la misma terminología y metodología que muchos autores han utilizado en sus artículos y libros.

			De este modo, establecemos tres zonas corporales para movimientos analíticos y dos zonas más cuatro combinaciones de zonas para movimientos integrados. 

			Zonas corporales para movimientos analíticos:

			1. Upper body.

			2. Lower body.

			3. Spine.

			Zonas corporales para movimientos integrados:

			1. Upper body.

			2. Lower body.

			3. Upper + spine.

			4. Lower + spine.

			5. Upper + lower.

			6. Upper + lower + spine.

			4.1.3 Articulaciones en función de las zonas corporales para movimientos analíticos

			A. Zona corporal: Upper body.

			A.1.- Articulaciones:

			• Glenohumeral

			• Escapulotorácica

			• Codo

			• Muñeca

			B. Zona corporal: Lower body.

			B.1.- Articulaciones:

			• Cadera

			• Rodilla

			• Tobillo

			C. Zona corporal: Spine.

			C.1.- Articulaciones: 

			• Entre los cuerpos vertebrales.

			4.1.4 Movimientos articulares en función de las zonas corporales y las articulaciones para movimientos analíticos

			A. Zona corporal: Upper body.

			A.1.- Articulaciones:

			I. Glenohumeral:

			• Flexión-extensión.

			• Abducción-aducción.

			• Abducción horizontal-aducción horizontal.

			• Rotación interna-rotación externa.

			II. Escapulotorácica:

			• Anteversión-retroversión o retracción-protracción.

			• Basculación interna-basculación externa.

			• Elevación-depresión.

			III. Muñeca:

			• Flexión-extensión.

			• Desviación radial-desviación lateral.

			B. Zona corporal: Lower body.

			B.1.- Articulaciones:

			I. Cadera: 

			• Flexión-extensión.

			• Abducción-aducción.

			• Abducción horizontal-aducción horizontal.

			• Rotación interna-rotación externa.

			II. Rodilla:

			• Flexión-extensión.

			• Rotación interna-rotación externa (con rodilla en flexión).

			III. Tobillo:

			• Flexión plantar.

			• Extensión o flexión dorsal.

			C. Zona corporal: Spine.

			C.1.- Articulaciones: 

			I. Entre los cuerpos vertebrales:

			• Flexión-extensión.

			• Flexión lateral.

			• Rotación.

			• Flexión lateral + rotación.

			• Extensión lateral + rotación.

			4.1.5 Zonas corporales para movimientos integrados

			1. Upper body.

			2. Lower body.

			3. Upper + spine.

			4. Lower + spine.

			5. Upper + lower.

			6. Upper + lower + spine.

			En este apartado, no realizaremos una división tan meticulosa de todas las posibilidades de movimiento por zonas corporales y articulaciones, sino que buscamos integrar dichas zonas corporales y los movimientos articulares de una zona con otras. El objetivo final es que nuestro deportista sea capaz de integrar las diferentes zonas con sus respectivos movimientos musculares y que pueda establecer una óptima relación entre el sistema nervioso y el muscular. 

			En este punto, es importante destacar que no todos los ejercicios integrados son aptos para todos los deportistas: antes de provocar un estímulo con un ejercicio que hemos visto “bonito”, moderno o que está muy de moda, lo primero que hay que pensar es si la cadena cinética de nuestro deportista está preparada para recibir esas fuerzas externas desequilibrantes que tendrá que controlar el sistema nervioso y muscular.

			Dentro de la zona de upper body, tendremos los empujes y las tracciones. Y dentro de la zona lower body encontraremos también empujes y tracciones, con la presencia un mayor componente de dominancia de cadera o de dominancia de rodilla. 

			4.2 Los patrones de movimiento

			Toda nuestra base de ejercicios se va a clasificar teniendo en cuenta los vectores de fuerza o carga. Nos apoyamos en la clasificación descrita en la actualidad por diferentes autores.

			Como curiosidad, no incluimos la carrera porque entendemos que esta es una sucesión de saltos. Por lo tanto, si saltas bien, aterrizarás y te impulsarás correctamente, lo cual tendrá transferencia a la carrera.

			1. Empujes (Push).

			2. Tracciones (Pull).

			3. Dominancia de cadera.

			4. Dominancia de rodilla.

			5. Core.

			6. Transportes.

			A partir de la lista anterior, vamos a incluir las siguientes tres destrezas y habilidades básicas:

			7. Rolling.

			8. Saltos.

			9. Lanzamientos.

			A continuación, y para obtener una clasificación más completa, realizaremos divisiones en función de la capacidad de control motor y de la habilidad (técnica) del deportista.

			1. Empujes (Push):

			• En posición vertical

			• En posición horizontal

			• En posición bilateral

			• En posición unilateral

			2. Tracciones (Pull):

			• En posición vertical

			• En posición horizontal

			• En posición bilateral

			• En posición unilateral

			3. Dominancia de cadera:

			• En posición bilateral

			• En posición unilateral

			4. Dominancia de rodilla:

			• En posición bilateral

			• En posición unilateral

			5. Core:

			• Antiextensión

			• Antiflexión lateral

			• Antirotación

			6. Transportes:

			• En posición bilateral de brazos

			• En posición unilateral de brazos

			7. Rolling:

			En posición horizontal

			En posición vertical

			8. Saltos:

			• Jump: salto y recepción con las dos piernas.

			• Hop: saltos con una pierna.

			• Bound: salto con una pierna y aterrizaje con la contraria.

			• Skip: salto con una pierna y aterrizaje con dos piernas.

			9. Lanzamientos:

			• En posición de pie lanzamiento horizontal.

			• En posición de pie lanzamiento vertical.

			• En posición de half kneeling lanzamiento horizontal.

			• En posición de half kneeling lanzamiento vertical.

			• En posición de pie lanzamiento rotacional.

			• En posición de half kneeling lanzamiento rotacional. 

			Nuestro modelo de preparación física inteligente se basará en el entrenamiento de estos patrones motores con el cuidado de que nunca se llevará a cabo un patrón motor de dificultad alta si antes la cadena cinética no está totalmente estabilizada. El objetivo es crear una buena base neuromuscular para, posteriormente, poder entrenar un patrón motor determinado sin riesgo de compensación. Nuestra progresión de entrenamiento es de lo analítico a lo integrado o, lo que es lo mismo, de lo básico a lo complejo. 

			Como ejemplo práctico, en preparación física inteligente, nunca iniciaremos un entrenamiento de saltos si antes no hemos verificado la calidad sensoriomotora de la musculatura del pie. Para esta verificación, observaremos cómo funciona el flexor y el extensor del primer dedo de forma aislada y analítica. Luego, analizaremos el funcionamiento del peroneo lateral largo y del tibial posterior para asegurarnos que los movimientos de pronación y supinación son adecuados. Por último, verificaremos el ROM de la articulación de la cadera y la activación neuromuscular de la musculatura que da estabilidad. A partir de estas observaciones, crearemos nuestra progresión de ejercicios analíticos para, finalmente, integrarlos en un patrón motor determinado.

			5. EL MODELO

			En este apartado, mencionaremos únicamente la progresión metodológica para conseguir el objetivo ya que, en el marco de este capítulo, no es relevante explicar detalladamente todos los apartados del modelo.

			Una condición imprescindible dentro de nuestro modelo de preparación física inteligente es que todos los ejercicios planteados para la mejora del control motor tienen que crear un estímulo correcto en cuanto a la calidad somatosensorial. De este modo, el primer punto del modelo hace referencia a la valoración: si no tenemos un punto de partida correcto, estaremos haciendo un “cortar y pegar” de ejercicios sin un criterio válido de corrección o entrenamiento. Dentro de una valoración, cada preparador físico podrá utilizar los test que más datos útiles le proporcione para realizar posteriormente el diseño de entrenamiento según una lógica determinada.

			Una primera valoración dentro de nuestro modelo se vincula con la evaluación del ROM de las principales articulaciones según los diferentes tipos. En este caso, solamente nos detendremos en las articulaciones sinoviales y, dentro de estas, nos centraremos en las enartrosis y en las artrodias. 

			1. La articulación del tobillo.

			2. La articulación de la cadera.

			3. La articulación del hombro.

			4. La articulación escapulotorácica.

			5. La articulación de la columna vertebral.

			La segunda valoración procurará detectar el funcionamiento sensoriomotor mediante un test de respuestas neuromusculares propioceptivas de los músculos que controlan las articulaciones antes mencionadas. Existen diferentes técnicas en la bibliografía y, dentro de ellas, habitualmente utilizamos las MAT (Muscle Activation Techniques, de Greg Roskopf).

			Como dijimos anteriormente, estas dos valoraciones son imprescindibles en nuestro modelo porque nos darán una información muy útil acerca de la calidad del sistema sensoriomotor, ya que muestran claramente cuáles son los eslabones débiles de una cadena muscular. 

			Una vez concluida la valoración, realizaremos unas series de test de valoración del control motor mediante ejercicios integrados. A continuación, haremos una propuesta de estos test, pero como cada preparador puede escoger los test que mejor se adapten a sus necesidades:

			Propuesta de test cualitativos

			1. Test de multífidos: busca valorar el nivel de activación de estos músculos y si su ritmo de activación es correcto.

			2. Test de Trendelesburg: brinda información sobre el nivel de activación del glúteo medio. 

			[image: imagen]

			3. Test de Thomas: indica el grado de tensión del psoas ilíaco.

			[image: imagen]

			4. Test de Thomas modificado: permite determinar si es recto anterior o el psoas el que está en tensión.

			[image: imagen]

			5. Test de Jack: releva información acerca del funcionamiento del primer metatarsiano y del nivel de movilidad convexa de la bóveda plantar.

			[image: imagen]

			6. Flexión dorsal del tobillo: una medida por debajo de los 10 centímetros indica un exceso de tensión de los gastrogéminos y una limitación articular desencadenante de otras lesiones como son las de rodilla.

			7. Test Y-Balance: determina el grado de movilidad de flexión dorsal de la pierna de apoyo.

			[image: imagen]

			8. Single leg straight (FMS): informa acerca de la movilidad del fémur sobre la cadera.

			[image: imagen]

			9. In-line lunges (FMS): permite conocer el control motor en el mecanismo de triple acción.

			[image: imagen]

			10. Single leg squat: indica el nivel de control motor del mecanismo de triple acción y la tendencia hacia el valgo dinámico.

			[image: imagen]

			11. Drop jump: valora la disfunción mecánica y el valgo dinámico de rodilla en el aterrizaje, y evalúa la pronación del pie.

			12. Single leg jump: permite estudiar el ciclo estiramiento-acortamiento, el síndrome de sobrecarga biomecánica y el valgo dinámico de rodilla.

			[image: imagen]

			13. Test cross over hop: analiza la dismetría entre piernas.

			[image: imagen]

			14. Y activa: evalúa la movilidad de la glenohumeral y del ritmo escapular.

			15. CKCUEST: valora la estabilidad del hombro.

			Test de rendimiento o cualitativos

			Antes de avanzar al siguiente tipo de test, queremos insistir en que, según las características y las necesidades del preparador físico, este puede optar por diversos test de rendimiento. Sin embargo, queremos ofrecer aquí aquellos que nos han funcionado mejor por eficiencia, a saber:

			1. Valoración del índice de fuerza reactiva: permite identificar a aquellos atletas cuya capacidad de fuerza reactiva es insuficiente. Este test es muy útil para establecer si el déficit de fuerza reactiva se debe a falta de fuerza o a la mala aplicación de la fuerza por un pobre control motor en el movimiento de triple acción.

			2. Valoración del índice elástico: ayuda a identificar la capacidad de aprovechamiento de la energía elástica almacenada o la capacidad cinética, es decir, del impulso.

			Además de proporcionarnos datos actuales de rendimiento, estas pruebas son muy buenos indicadores ante una lesión puesto que sabremos cuáles son los valores óptimos de referencia que deberemos alcanzar antes del return to play.

			5.1 El mapa de carretera

			Una vez que hemos realizado la valoración tanto del ROM articular como del sistema sensoriomotor y lo hemos complementado con los test de control motor cualitativos y de rendimiento cuantitativos, lo siguiente es analizarlos y sacar conclusiones objetivas y claras. La interpretación de estos estudios es siempre complicada pero nuestra recomendación es que hay señalar en rojo aquellas cuestiones que resultan llamativas y dejarnos de superficialidades. En resumen, es importante aquí ser claros, “ver negro o blanco” y no “quedarnos en los grises”. Si seguimos esta línea, podremos acotar más fácilmente el déficit real, si lo hubiere.

			Los déficits encontrados marcarán nuestro “mapa de carretera” con respecto a la planificación y la programación del entrenamiento, así como en el establecimiento de las progresiones más adecuadas para conseguir un organismo en equilibrio según el sistema neuromuscular. 

			Por lo tanto, como se puede comprobar, intentamos construir el acondicionamiento físico desde la base somatosensorial y no desde el patrón motor disfuncional. Recordemos que, durante un ciclo de entrenamiento o una planificación a largo plazo, hay mucho tiempo, y si está bien aprovechado podremos crear pilares sólidos. En ocasiones, las prisas y el deseo de alcanzar buenos resultados desde el principio devienen en pérdidas de tiempo en los momentos finales.

			El objetivo fundamental del alto rendimiento deportivo es lograr que el deportista siempre esté optimizado. Nos referimos con esto a que no hay necesidad de estar siempre en alta forma, lo cual es imposible. Pero, si el método es el correcto, sí será posible que el deportista pierda pocas competiciones y que su nivel de rendimiento sea estable. Ese es el éxito y es lo que pretendemos desde la preparación física inteligente.

			En síntesis, el orden secuencial de nuestra propuesta de trabajo sería:

			1. Valoración del ROM de las articulaciones antes mencionadas.

			[image: imagen]

			2. Valoración somatosensorial a través de la evaluación de la respuesta muscular propioceptiva.

			[image: imagen]

			3. Regulación del sistema nervioso autónomo mediante técnicas de respiración.

			4. Activación neuromuscular de los músculos inhibidos.

			[image: imagen]

			5. Entrenamiento del control motor segmentario centrado en el eslabón débil mediante ejercicios analíticos.

			[image: imagen]

			6. Entrenamiento funcional o integrado en diferentes articulaciones en un mismo plano.

			[image: imagen]

			7. Entrenamiento funcional o integrado en diferentes articulaciones en planos diferentes.

			8. Entrenamiento de fuerza máxima centrado en la coordinación intramuscular como a la coordinación intermuscular, tanto con ejercicios analíticos como integrados.

			[image: imagen]

			9. Entrenamiento de patrones de movimiento vinculados con el rendimiento.

			Para finalizar, la idea de este capítulo no es descifrar cada uno de los puntos anteriores, sino dar una visión del orden secuencial de una propuesta metodológica basada en el control motor como fundamento de la preparación física. Dentro de este “mapa de carretera”, existen muchos caminos para conseguir el objetivo y es la individualidad del deportista quien marca los pasos a seguir. Esa individualidad dentro de una colectividad como son los deportes de equipo va a marcar la diferencia en el rendimiento a mediano y largo plazo. 

			Si prestamos atención a este punto, vemos que los entrenamientos condicionales generales (incluso los tácticos) generan las mismas adaptaciones entre los deportistas, pero queda oculto el funcionamiento del sistema nervioso del cual depende su regulación. La suma de estímulos propuestos por el entrenamiento puede ser igual, pero la respuesta neuromuscular no. Para un deportista, una carga táctica integrada le puede suponer una mejoría del umbral anaeróbico, pero puede representar un sobresfuerzo importante para un sistema articular determinado, lo cual a la larga creará compensación y, seguramente, una lesión. Cuando hablamos de lesión, nos referimos no solo a la incapacidad para entrenar o competir, sino también a las molestias o el dolor. 

			Nuestra intención ha sido dar una visión más integrada entre el sistema nervioso y los demás sistemas del organismo para que la optimización del rendimiento no atienda solo al entrenamiento condicional puro, sino que tenga muy en cuenta la salud integral del deportista. Nuestra experiencia en el mundo profesional nos lleva a la conclusión de que lo más importante en un deportista no es estar al cien por cien. El éxito de nuestro método es lograr que siempre se encuentre optimizado para entrenar y rendir en una competición el mayor tiempo posible.
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					1. Con “entropía” nos referimos al desorden (en este caso, químico) de un sistema.
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