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El proceso de entrenamiento estd en permanente revisién, la
busqueda de los factores que determinan el rendimiento de-
portivo y la optimizacién de los mismos son objetivos presen-
tes en el intento de elevar las prestaciones del deportista con
el mdximo nivel de eficacia.

Son tantas las variables que hay que controlar en el depor-
te, que la toma de decisiones sobre qué, cudndo, cémo y para
qué entrenar, tiene su mds alto nivel de expresién. De ahi,
que conocer los indicadores o puntos clave de rendimiento
de una modalidad deportiva y disponer de las herramientas
necesarias para dar la mejor respuesta en cada momento, hace
que la planificacién y estructuracién del entrenamiento sea
un proceso dindmico, complejo y, a su vez, dificil de dominar.

El conocimiento es fundamental para poder ser eficaces y
responder a las diferentes necesidades, pero debe ir acompa-
fiado de la sabiduria que aportan las multiples experiencias de
su puesta en prictica, en distintos contextos, con diferentes
deportistas, maltiples metodologias. . ., siendo las habilidades
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profesionales, adquiridas a lo largo de este proceso, funda-
mentales para extraer lo realmente relevante de cada situacion
y necesidad; de manera que permita elevar el rendimiento del
deportista en su especialidad al amparo de la optimizacién de
sus capacidades fisicas al mds alto nivel.

Es verdad que el entrenamiento se fundamenta en leyes y
principios, como también lo es que, cada modalidad depor-
tiva y cada deportista, se presenta como un escenario dotado
de singularidad y en el que se generan muy diversas nece-
sidades y micro realidades, que si se sincronizan de manera
adecuada nos llevan al éxito y si no al caos.

En este apasionante proceso, los objetivos que definamos
determinardn las decisiones que debamos adoptar para pro-
vocar los cambios deseados. De ahi, que debamos asociarlos a
cada situacién contextual y momento deportivo. El deportis-
ta tiene necesidades vitales que hay que cubrir, que permiti-
rdn establecer unos pardmetros bdsicos de salud y que en fun-
cién de los objetivos deberdn relacionarse con altas exigencias
de prestacién. El binomio salud-rendimiento representa un
referente permanente en cualquier proceso de planificacién
del entrenamiento, ya sea a largo, medio o corto plazo. Por
ello, se debe procurar el incremento de las capacidades del de-
portista al mds alto nivel sin comprometer su salud y esto re-
quiere un adecuado dominio de las propuestas que se realicen.

El libro El entrenamiento deportivo en el siglo XXI ofre-
ce un andlisis en profundidad de las principales claves que
permiten afrontar el proceso de entrenamiento del deportis-
ta de una manera integral. Se apoya en datos reales y casos
précticos que facilitan su compresién y extrapolacién a cada
situacion de entrenamiento. Con una adecuada seleccién de
los fundamentos bdsicos se llega a su aplicacién prictica, con
un posicionamiento valiente, tanto de organizacién concep-
tual como de seleccién de los contenidos de mayor relevancia.
Lo que facilita que tanto los lectores mds expertos, como los
que se inician en la materia, encuentren multiples respuestas
a problemas reales de entrenamiento, adecuadas a las necesi-
dades actuales y a los avances producidos en estos primeros
afnos del nuevo siglo.

El libro se fundamenta en el conocimiento aportado por
la investigacién cientifica, recogiendo estudios relevantes que
avalan las propuestas que hace el autor. Se aboga por el con-
cepto de entrenamiento integral, donde la participacién de
un equipo interdisciplinar es fundamental para conseguir los
objetivos propuestos, entendiendo la resolucién de los proble-
mas desde un prisma real y compacto. Proponiendo una toma
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de decisiones basada en la calidad y cantidad de informacién
que aporta la propia competicion y/o el entrenamiento, respe-
tando al mdximo la esencia de cada disciplina o los objetivos
para cada deportista, siendo tres las variables esenciales de
esta ecuacion: deportista, disciplina deportiva y contexto de
aplicacién; de manera que se permita la mayor eficacia posi-
ble del trabajo realizado. De ahi que aspectos tan importantes
como el control de las cargas de entrenamiento, basado en
datos sobre la intensidad, el volumen o la densidad, se traten
e interpreten con gran rigor y mimo, ajustindose a cada de-
manda de entrenamiento. Para ello utiliza herramientas de
precisién que cada vez estdn mds al alcance de todos, pero
ofreciendo alternativas tecnolégicas diferentes que permitan
adaptarse a distintas necesidades y/o intereses. No se dan ex-
clusivamente respuestas tipo, sino caminos para obtenerlas.

Resulta especialmente interesante el apartado dedicado a
cualidades motrices de fuerza, en el que se pone de manifies-
to la importancia de ésta como ¢je del resto de capacidades
fisicas. Determinando la capacidad para alcanzar el mdximo
rendimiento del deportista, al ser un elemento bdsico para
preservar su salud, tanto en deportistas que buscan rendir al
mdximo como en la poblacién en general. Las evidencias ava-
lan su importancia en la mejora del rendimiento y de la salud
en cualquier etapa de la vida. De manera que es importante
y necesario su adecuado andlisis conceptual, entendiendo y
comprendiendo su esencia, conociendo sus manifestaciones
y cémo proponerlas. Todo preparador debe conocer sus ca-
racterfsticas y como trabajarla ajustdndose a cada necesidad.
Desde los factores que determinan sus posibilidades de desa-
rrollo, hasta los diferentes métodos y medios para conseguirlo.
Aspectos que son tratados con acierto y profundidad en este
libro, proponiendo diferentes formas de evaluacién e inter-
pretacién de los resultados en funcién de las orientaciones
que se hagan de la prictica.
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La exquisita formacién del autor del libro, tanto acadé-
mica como profesional, fundamentada en el dominio del
método cientifico y en su puesta en prictica en diferentes
escenarios, junto con el gran dominio de las habilidades que
se le exigen a un buen entrenador, le ha permitido elaborar
un documento de interés para cualquier profesional dedicado
al entrenamiento deportivo en sus distintas vertientes. Los
profesionales que entrenen en el dmbito del alto rendimiento
deportivo encontrarén un documento de referencia, al igual
que aquellos que se ubiquen en el dmbito de la salud, del en-
trenamiento personal, de la educacién fisica, los que trabajen
con nifios, adolescente, adultos y/o adultos mayores, aportan-
do fundamentos bésicos a la vez que las propuestas que se
pueden adecuar a los diferentes escenarios, avaldndolo como
un documento de gran interés.

Pedro es un apasionado de su profesién y eso queda paten-
te en su trabajo, sin duda fruto de su trayectoria, de su tenaz
dedicacién y de todo lo que ha ido recogiendo a lo largo del
tiempo. Su formacién deportiva, como jugador profesional
de futbol, hizo que desde siempre buscara respuestas para
mejorar, iniciando una completa formacién para conseguirlo.
De hecho tiene una excelente cualificacién académica, que
mejora dfa a dia fruto de su dedicacién a la investigacion,
a su labor docente en la universidad y formacién de entre-
nadores, junto a su puesta en préctica al real escenario del
entrenamiento, lo que ha permitido un céctel que combina
ingredientes de primer nivel y que ha trasladado con maestria
a este libro, que a buen seguro satisfard los intereses de sus
lectores. Conmigo lo ha conseguido.
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