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¢Como Desarrollar Deportistas
Robustos y Solidos para los
Requerimientos del Voleibol en el
Largo Plazo?

Desarrollo

Las demandas actuales del deporte obligan a un replanteo del modelo de
desarrollo deportivo integrando el entrenamiento de las capacidades fisicas
como por ejemplo la fuerza desde el inicio de la practica del deporte y cuando
nos referimos al inicio, queremos expresar que la preparacion fisica tiene que
estar presente desde el primer contacto con el deporte sin importar la edad o el

nivel de experiencia.

Las competencias siguen incrementando su cantidad para todos los niveles
evolutivos alo largo del afio potenciando su formato a “modo burbuja” con un

gran nimero de partidos en poco tiempo.

Un antidoto para construir un equipo resiliente a las demandas propias del
deporte en estas situaciones de gran exigencia que superan ampliamente con
gran cantidad de saltos, ataques, desaceleraciones, aceleraciones, golpes, ala
que cada deportista puede realizar en una semana promedio de entrenamiento,
es lainclusion de la preparacidn fisica en todas las sesiones asi como en las

competencias preparatorias incluso en alguna de las competencias principales.
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Lo primero que deberiamos considerar es generar un sistema propio de
entrenamiento y de competencia para todas las categorias ajustado al nivel
evolutivo pero principalmente a los afnos de experiencia de cada integrante de los
equipos, pudiendo ser clasificados en principiantes, intermedios, expertos y

avanzados.

Ademas, este sistema tendra que ser referenciado en la bibliografia con algin
modelo de desarrollo de deportistas a largo plazo. Justamente, el objetivo
principal de este tipo de modelos es optimizar el entrenamiento de los atletas
jovenes para alcanzar su potencial de rendimiento en la edad adulta, priorizando
el desarrollo a largo plazo sobre el éxito a corto plazo, Gabler M, Granacher (2019).
Por su parte, Balyi, I. (2013) expresa que darle importancia a las etapas claves para
el desarrollo deportivo, aprender a entrenar y entrenar por entrenar nos permite
alcanzar el mayor nivel de rendimiento posible. Por Gltimo, Lloyd RS, Oliver JL,
Faigenbaum AD, Howard R, et al. (2015) sostienen que estos modelos sostienen
que el desarrollo atlético no es lineal y que esta asociado con el crecimiento

biolégico y la maduracion de cada deportista.

A continuacioén en la tabla 1 compartimos un esquema muy completo, practicoy
aceptado en la bibliografia que puede ser utilizado en nuestro deporte para el

entrenamiento de la fuerza con el foco puesto en el largo plazo:

Tabla 1. Extraida de Lloyd, R. S., et al
(2012). UKSCA position statement: Youth resistance training.

Aplicaciones practicas

Se necesitara entonces generar el espacio destinado a la preparacién fisica
dirigida por profesionales capacitados para todos las categorias y la
incorporacién de un lugar con los materiales minimos pero suficientes para
cumplir los objetivos propuestos por Gabbett, T. (2016) que son los de poder
soportar cargas altas de entrenamiento y competencia y conseguir la mayor

cantidad posible de deportistas en condiciones de competir alo largo del afio.
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Estas cargas altas de entrenamiento en el voleibol como en la preparacion fisica
son el verdadero escudo protector paralos equipos alo largo del tiempo

reduciendo al minimo posible la incidencia de lesiones.
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