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• 1. INTRODUCCIÓN. 

 
En el organismo existe una tendencia a mantener 

constante el equilibrio de sus funciones 
(“homeostasis”). Cuando provocamos estímulos de 
entrenamiento se alteran las condiciones internas 
del organismo y para mantener la homeostasis el 

organismo produce adaptaciones bioquímicas, que 
son modificaciones de las funciones y estructuras de 

los órganos y sistemas del aparato locomotor. 
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2.  PRINCIPIOS DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO. 
Del estudio de la adaptación se derivan los principios que regulan el 
acondicionamiento físico y el  entrenamiento deportivo 
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• 2.1 PRINCIPIO DE INTENSIDAD ÓPTIMA DEL ESTÍMULO 
O LEY DEL UMBRAL. 

Existe una barrera (umbral) a partir de la cual el organismo 
reacciona ante los estímulos y se produce adaptación. Cuanto 
más nivel de forma física poseamos, nuestro umbral será más 
elevado y deberemos aplicar estímulos más intensos.  

Según la intensidad, los estímulos se dividen en: 

a) De baja intensidad   b) de intensidad media   c) de fuerte 
intensidad   d) de muy fuerte intensidad 

 

Los estímulos que emplearemos para un buen 
acondicionamiento físico serán los de fuerte intensidad.  
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• 2.2 SÍNDROME GENERAL DE ADAPTACIÓN (G.A.S.) O LEY DEL 
ESTRÉS. 

• El G.A.S. o “ley del estrés” es un fenómeno 
hormonal. El organismo responde a un estímulo 
con un aumento de la secreción de hormonas 
segregadas por la hipófisis y la corteza 
suprarrenal (que aumentan la energía disponible) 
y el sistema endorfínico (que actúan cuando el 
estímulo alcanza valores altos y se prolonga en el 
tiempo, y provocan la inhibición de la sensación 
de esfuerzo). 
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• Este proceso se divide en tres fases: 
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• 2.3 PRINCIPIO DE SUPERCOMPENSACIÓN. 
 Interviene en los procesos de adaptaciones específicas 

(aquellas que se dan sólo ante un tipo de estímulo 
determinado y provocan unas adaptaciones específicas en 
un lugar concreto del organismo y no a nivel general como 
el GAS). 
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“una respuesta específica del organismo a unos 

estímulos concretos acumulando niveles de 

energía superiores a los iniciales”. 
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PRINCIPIOS DEL 
ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO. 

UNIDAD FUNCIONAL 

MULTILATERALIDAD 

INCREMENTO 
PAULATINO DEL 

ESFUERZO. 

SOBRECARGA. 

VARIEDAD. 

CONTINUIDAD. 

INDIVIDUALIZACIÓN. 

(cuando tratamos de desarrollar una capacidad física  
se desarrollan las demás en mayor o menor medida) 

(el máximo desarrollo de una cualidad física se produce 
cuando están bien desarrolladas todas las demás) 

(conforme el organismo se va adaptando hay que  
proporcionar más estímulos y mayor cantidad de  
entrenamiento) 
 (una vez que llegamos a cierto volumen ya no sirve  
de nada seguir subiendo la cantidad de  
entrenamiento, mejoraremos la intensidad) 

(variedad en el tipo de entrenamientos) 

(preparación continuada, con aplicación continua de  
estímulos y descansos oportunos pero no excesivos) 

(cada persona tiene distintos niveles o ritmos de  
adaptación ante el mismo estímulo) 

2.4 PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO. 


