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MUESTREO DEPORTIVO: GUIA PARA
FAMILIAS Y CLUBES

La evidencia sobre especializacién tempranag, sintetizada

Este documento esta diseiado para entregarse en reuniones con familias y en
coordinacién con clubes. Sintetiza la evidencia disponible sobre especializacion

temprana y muestreo deportivo en lenguaje accesible, manteniendo las referencias.
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QUE ES LA ESPECIALIZACION TEMPRANA

Se define por tres condiciones simultdneas: practica de un Unico deporte con exclusion de otros,

entrenamiento intensivo durante todo el aio, e inicio antes de la pubertad.

No es especializacién que un nifio tenga un deporte favorito y lo practique con regularidad. Lo

determinante es la exclusividad, el volumen y la ausencia de periodos de descanso.

DISTINCION NECESARIA

Muestreo deportivo significa practicar varios deportes durante la infancia y especializarse
progresivamente en la adolescencia. Es el patrén asociado a mejores resultados a largo plazo

en la mayoria de disciplinas.

QUE MUESTRA LA EVIDENCIA

VARIABLE ESPECIALIZACION TEMPRANA MUESTREO DEPORTIVO
Lesiones por Riesgo elevado Riesgo menor
sobreuso

Abandono Mayor Menor

deportivo

Burnout Mayor incidencia Menor incidencia
Disfrute Menor Mayor

declarado

Repertorio motor Estrecho Amplio y transferible
Llegada a alto Sin ventaja demostrada en la mayoria de Patrén frecuente en
nivel deportes deportistas de élite

Jayanthi et al. (2013) revisaron la literatura sobre especializacion deportiva en jovenes y
documentaron la asociacién con lesiones por sobreuso y abandono. Las recomendaciones de

organismos de medicina deportiva pedidtrica han ido en la misma direccién.

RECOMENDACIONES OPERATIVAS

« Practicar més de un deporte hastala pubertad, con patrones motrices distintos.

1{ Reservar al menos tres meses al aio sin el deporte principal.
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« Mantener al menos un dia completo de descanso semanal.

« Como referencia orientativa, no superar en horas semanales de entrenamiento estructurado el

nimero de aios de edad del nifio.

 Preservar espacio parajuego libre no dirigido por adultos.

W Retrasarla competicion de alta exigencia y calendario cerrado.

PREGUNTAS FRECUENTES DE LAS FAMILIAS

01 “Si no se centra ahora, perdera el tren”
La evidencia no respalda que la especializacién antes de la pubertad aumente la probabilidad

de alcanzar el alto nivel en la mayoria de deportes. Si aumenta la de lesionarse y abandonar.

02 “Ensu club le dicen que debe elegir”
Es una decision de gestion del club, no una recomendacién derivada de la evidencia. Conviene

plantearla explicitamente en la reunién de inicio de temporada.

03 “Pero entrena muy bieny le encanta”

El disfrute actual es un buen indicador. La revision periédica del volumen y de los periodos de

descanso lo protege.

04 “¢Cuéantas horas son demasiadas?”

No existe un umbral Unico. La referencia de horas semanales igual o inferior ala edad en afios

es orientativa y ampliamente utilizada.

05 “:Y si su deporte exige empezar pronto?”

En disciplinas de especializacién necesariamente precoz -gimnasia, patingje artistico- se
mantienen las recomendaciones de descanso, variedad de estimulos y control de carga.

EL PAPEL DE LA EDUCACION FiSICA

Para una parte del alumnado, la clase de Educacién Fisica constituye la Unica variedad motriz de
la semana. Cumple asi una funcién de contrapeso frente a la especializacién, aportando patrones

que su deporte no desarrolla.

Este argumento es utilizable en reuniones con familias y en la coordinacién con clubes del entorno, y

conviene tenerlo formulado por escrito en la programacion del departamento.
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ESTO ES UN EXTRACTO DE TRABAJO, NO UN MANUAL CERRADO

Addptalo a tu contexto, tu alumnado y tus instalaciones. Silo aplicas y quieres contarme cémo

ha ido, escribeme por mensaje directo.

aMLLP_EF

MLLP - MUESTREO



