Curso de Entrenamiento.- EdeEP.

Entrenamiento
Definicion

Una de las definiciones actuales de entrenamiento se refiere d proceso pedagdgico
por € cua, a través de correlativas adaptaciones conducimos d deportista a la
obtencion de rendimientos Optimos 0 maximos.

Con relacion d proceso de adaptacion tenemos que apoyarnos en dos aspectos
fundamentales:

? H nive de estimulo o nive de stress.
?  H equilibrio dindmico u homeostasis.

A partir de una situacion de equilibrio dindmico, y ante la aparicion de un nuevo
estimulo que dtere éste estado, € organismo reaccionara intentando congtituir un
nuevo estado de equilibrio.

El proceso de adaptacion del organismo a las cargas dd entrenamiento conduce a
una adaptacion multiple y complgla de los diferentes sistemas intervinientes.

Dicho proceso se apoyara en principios de entrenamiento.

Por un lado contamos con principios pedagégicos, relacionados con la aplicacion
efectiva, conciente y complegja de las leyes del proceso formativo y educativo. Entre
los mas importantes podemos enumerar a individuaizacion, sistematizacion,
progresividad, motivacion y salud.

Por otro lado estén los principios de la carga, basados en las leyes del entrenamiento
que regulan y optimizan las diferentes fases de adaptacién bioldgica a las cargas a
gue es sometido € deportista.

Entendemos por carga d conjunto de estimulos que provoca cambios biologicos,
coordinativos y psicoldgicos complejos. En € entrenamiento éstos estimulos estén
representados, fundamentalmente, por |os gercicios préacticos.

Para concluir, con relacién a la investigacion, podemos decir que la calidad y
cantidad de los estimulos estardn relacionados con d desarrollo de la resistencia
aerdbica, con cargas Optimas en funcion del grado de condicién fisica de cada
sujeto investigado, del grado de patologia existente, con controles en los cudles se
apoyara dicho proceso, y por sobre todo conociendo y respetando la individualidad
de cada adolescente.

Factor es de carga de entrenamiento

Intensidad
Magnitud de un esfuerzo. Porcentgie de un valor maximo (VO2 max.- Carga
maxima,etc.).



Volumen

Cantidad de un e emento que se realiza en un entrenamiento. Paralafuerzaes e
nimero de repeticiones totales de un entrenamiento.

Densidad

Larelacion entre la cantidad de trabgjo (vol-int), y la cantidad de trabajo regenerativo
(dias 0 semanas).

* Principios pedagogicos

1-Principio de la motivacion: consideramos que éste principio es € primero que
deben respetar el entrenador, el preparador fisico, y todo € grupo de trabgjo.
Motivar significa estimular la accion. Cuando mas intensa es la necesidad, més
Intensa lamotivacion. Si un entrenador personal desealograr el mayor
rendimiento de su alumno o atleta, debe saber como debe estimularlo a un mayor
esfuerzo. A fin de lograrlo debe conocer sus propositos, sus objetivos
personalesy que piensan del entrenamiento propiamente dicho. Debe conocer




sus aspiracionesy el acance de su ambicion.
L as sugerencias que siguen los ayudaran ainfundir en los deportistas ese impul so
de mas que lesllevara hacia el logro del mayor rendimiento:

A- Fijarles objetivos claros. Estar bien seguros que los comprenden y aceptan.

B- Escuchar sus necesidades y estimularlos para que den ideas y sugerencias, o
seainvolucrarlos en e proceso de entrenamiento.

C- Tratar de ofrecer un entorno adecuado para el logro de los objetivos (desde lo
estructural-espacial, hasta lo secundario, como la higiene, misica, temperatura
para cada parte de la clase, etc.).

D- Hacerles notar constantemente los resultados diarios y alargo plazo del
entrenamiento, y su relacidn con los objetivos propuestos.

E- Comentar con ellos la manera en que se va desenvolviendo el proceso.

2 -Principio de concienciay actividad: la conciencia que tengamos del proceso en el
gue estamos involucrados es directamente proporcional alaactividad que
desarrollaremos en e mismo. Mientras més profundo sea ese conocimiento méas y
mejor respuesta vamos a encontrar en el alumno/deportista. Significaestimular ala
persona para que adqguiera conscientemente una cultura deportiva, que tenga
conocimiento de las distintas actividades fisicas que realizay su relacion con los
objetivos propuestos pudiendo profundizar a que objetivos responde su actividad,
gue pueda colaborar gradual mente a planificar la estructura de su entrenamiento, a
modificar habitos en pos del mismo.

3-Principio delaindividuaizacién: en e entrenamiento deportivo es fundamental
observar la correlacion entre las posibilidades del organismo o la psiquis del
deportistay las exigencias que se le formulen. Los objetivos, los mediosy las tareas
de la preparacion se deben seleccionar considerando: la edad, €l sexo, las
capacidades funcionales, el estado de salud (Iesion u otra patologia que limita el
desenvolvimiento normal del plan de entrenamiento), las peculiaridades del caracter,
etc.

4 —Principio de sistematizacion: un sistema presupone un orden o una organizacion;
por elo:

A- Un correcto diagnostico.

B- Adecuadafijacion de objetivos.

C- Correlativa programacion.

D- Ajustada redlizacion.

E- Evaluacion del proceso y control de resultados.

F- Continuo gjuste programatico.




5 —Principio de lamultilateralidad ala especializacion: € entrenamiento multilateral es
la base indiscutida para su posterior especializacion. Muchas veces hemos visto la
obsesion por obtener resultados en donde |os jévenes talentos fueron sometidos a
cargas demasiado altas y especificas adelantdndose a sus posibilidades de
adaptacion. Un entrenamiento forzado puede provocar rapidos éxitos deportivos,
pero el descenso no se hara esperar motivado por el agotamiento del sistema
nervioso central y otras disfunciones organicas. El entrenamiento multilateral supone
lainterdependencia entre todos los sistemas del hombrey entre los procesos
fisioldgicos, coordinativosy psicol 6gicos.

6 —Principio de la progresividad: éste es un principio que nos puede servir de enlace
entre los principios pedagégicos y de la carga. Desde € punto de vista pedagdgico
nos recomienda : de lo fécil alo dificil y delo conocido alo desconocido.

En cambio desde el punto de vista de |a carga (aumento progresivo de la
carga-Harre- o dela gradualidad- Ozolin) estareferido ala elevacion gradual dela
cargaen €l entrenamiento. Asimismo el estancamiento en lacarga conlleva
irremediablemente ala“meseta’ del rendimiento, e incluso a su disminucion. Una
elevacion coherente de la carga presupone:

Aumento en lafrecuenciade los diasy sesiones de entrenamiento.

Aumento progresivo del volumen.

Aumento progresivo de laintensidad.

Aumento de la densidad (disminucién de las pausas).

Aumento de lacomplgidad o cambio de la estructura o técnica de movimiento.
Aumento de las exigencias de presicién, ambientales, de agonismo, de presion, etc.

7 —Principio de salud :si lo que buscamos con e entrenamiento es alcanzar objetivos
formativosy de desarrollo no es posible que por mala praxis, falta de planificacion,
por e suministro de substancias inadecuadas, atentemos contrala salud del
deportista. Por ello € trabajo multidisciplinario (médicos, entrenadores,
kinesi6logos, psicologos, nutricionistas,etc.).




* Principiosdelacarga

Definimos ala carga como el conjunto de estimulos que provoca cambios
biolgicos, coordinativosy psicol 6gicos comple os. Muchos autores han
explicado al entrenamiento como una constante adaptacion del organismo alas
cargas que se le aplican.

Debemos pensar en la aplicacion de la carga como unarelacion CAUSA (la
carga)-EFECTO (la adaptacion). Lo que no se debe olvidar esquelacargasele
aplicaal HOMBRE, ser dinamico por excelencia, y donde el estado fisico como
animico es cambiante, dificultando muchas veces la apreciacion de los
fendmenos de supercompensacion. Los cambios funcionales, bioquimicos,
morfologicosy coordinativos solo se producen cuando |os estimul os redinen
determinadas caracteristicas.

¢Como logramos que la carga sea la adecuada y modifique la capacidad
individual de rendimiento? A través de las diferentes manifestaciones de la carga.
Y éstas son:

* Aumento del volumen.

* Aumento de laintensidad.

* Utilizacién de la pausa, como modulador de los elementos precedentemente
sefialados.

* Aumento de lacomplejidad de latécnica o estructuradel movimiento.

* Aumentando las exigencias del entrenamiento frente a diferentes variables
(condiciones climéticas, presion psicol 6gica, precision, handicap competitivo,
efc.).



Los principios dela carga

Parainiciar los efectos de |a adaptacion:
* P. Incremento de lacarga.
* P. Ondulatorio de lacarga.
* P.DelaVariabilidad.
* P.deMultilateralidad.
* P. Trabajo-Recuperacion.

Para asegurar |a adaptacion:
* P.DelaRepeticion.
* P. DelaContinuidad.
* P. Del Entrenamiento alargo plazo.

Para conducir |a adaptacion en una direccion especifica:
* P.DelaPeriodizacion.
* P. DelaEspecidizacion.
* P. DelaRelacion Optimaentre la Preparacion General y Especial.

Principio de incremento progresivo de la car ga.

Paralograr un efecto de entrenamiento, €l estimulo debe superar un cierto umbral de
esfuerzo. Su base fisiologicaeslaley de Arnold-Schultz .

Estimulo por debajo del umbral no logra efecto-estimul os débiles hasta umbral
efecto de mantenimiento- estimulos por encimadel umbral efecto optimo- estimulos
demasiado fuertes por encimadel umbral efecto perjudicial.

El estancamiento de la carga significa irremediablemente estancamiento en &l
rendimiento. Cuando se mantiene el nivel de cargas, éstas paulatinamente van
perdiendo su efecto adaptador y contribuyen muy poco a nivel de rendimiento. Las
acciones mas importantes para efectivizar éste principio son:

Aumento de |la frecuencia de entrenamiento (hasta utilizar se varias sesiones
diarias).

Aumento del volumen dela carga por unidad de entrenamiento.

Aumento delaintensidad.



Aumento de la densidad (relacion trabajo-pausa).
Aumento de la complejidad técnica.

Aumento de las exigencias valitivas.

Principio del aumento ondulatorio dela carga.

L atendencia de ese aumento gradual de las cargas se manifiesta de una manera mas
natural con un disefio ondulatorio. La oscilacion en la aplicacion de la dinamica de
carga es una caracteristica tanto en los ciclos pequefios (microciclos), intermedios
(mesociclos), y los mas prolongados (macrociclos).Estos ciclos caracterizan la
orientacion de la carga en |os diferentes periodos de entrenamiento.

Laondulacion se basa en que las cargas altas deben aternarse con cargas
intermedias (preparatorias) o bajas (de descarga o recuperacion). De dicha manera
se intenta alcanzar la supercompensacion. Esto es fundamental tanto desde € punto
de vistafisiol6gico, como de lafatiga mental.

Principio delavariabilidad.

Lacargade entrenamiento (volumen, intensidad, larepeticion de los gercicios o €
stress competitivo) es cada vez mas alta. Las cargas repetidas, €l nUmero importante
de sesiones, pueden provocar en el deportista una sensacion de monotoniay
aburrimiento gque redundara en una falta de motivacion parallevar a cabo el
entrenamiento, y terminara afectando a rendimiento. Se suma a ésta circunstancia
(de origen motivacional), las cargas sobre determinados nucleos articulares
aumentando la posibilidad de lesiones por sobreuso. Para contrarrestar dichos
efectos se recomienda:

* Poseer un amplio repertorio de gercicios (utilizables para fines smilares).
* Variar las dosificaciones de los gercicios.

* Cambiar € escenario de entrenamiento.

* Madificar ladinamicade las entradas en calor o vueltaalacama

* Incluir momentos recreativos dentro de la sesion.

Principio de multilateralidad.

Desarrollado en los principios pedagogicos. Con relacidn ala carga se propone que
no se apliguen cargas en forma exagerada y/o exclusivamente especificas que
involucren reiteradamente a determinados grupos musculares o articul ares.

Principio de Esfuer zo-Recuper acion.

L os procesos de adaptacion se producen ante estimul os importantes y crecientes.
Debe existir unarelacion optimaentre los gjercicios que seredizany las
posibilidades fisiol 6gicas del deportista para que € entrenamiento tenga funciones



anabalicas (de construccion) y no catabdlicas (de destruccion).

Es por ello que los medios de restabl ecimientos que se implementen
simultdneamente con las cargas, o con posterioridad a la aplicacion de las mismas,
deben ser debidamente planificados y cumplimentados si es que pretendemos que se
puedan volver a aplicar nuevas cargas.

L os estimul os superado un determinado umbral son seguidos de un estado de
fatiga. Entendiendo por esta ala disminucion reversible de la capacidad del
deportistade realizar |os gjercicios con e volumen, intensidad, estructura del
movimiento y/o precision que |os mismos exigen.

Ello se produce por:

* Lamusculaturano recibe el aporte energético que necesita (disminucion de
los depdsitos de glucosa o de acidos grasos)

* Elevacion delos niveles de acidez.

* Desequilibrio en €l ritmo respiratorio.

* Cansancio del Sistema Nervioso Central ante actividades prolongadas que
exigen alto grado de precisién o concentracion.

* Presion psicol 6gica ante determinados rivales, escenarios deportivos,
condiciones meteorol 6gicas, exigencias tacticas, reiteradas falta de éxito en
acciones de entrenamiento o competencia.

L a recuperacion se efectiviza en cada caso de diferentes maneras, a saber:
* Alimentacion, hidratacion
* Descanso o pausa (activa o pasiva)
* Descanso Mental (diferentes métodos de relgjacion)
* Otros Medios (masgjes, bafios electroterapia, etc.)

Principio de Repeticion.

Este principio se basa en la proposicion fisiol6gica de la necesidad de acciones
repetidas paralaformacion de relaciones reflgjo-condicionales, asi como la
reorganizacion y perfeccionamiento de los érganosy sistemas. La repeticion nos
garantizalafijacion de la habilidad motriz, la estabilidad de lamismay con €llo €
rendimiento.

Sin repeticion delos g ercicios no hay perfeccionamiento deportivo.



Por supuesto que la repeticion debe ser la optima. Para ello se debe:

* Redizar larepeticion de los gercicios en forma correcta.

* Respetar larelacion trabajo recuperacion.

* El nimero de repeticiones es de dosificacion individual.

* Losgercicios mas sencillos admiten un mayor nimero de repeticiones e
interval os de descanso mas breves, ...y viceversa.

* No deben ser prolongados | os gercicios que impliguen velocidad, fuerza,
precision o una elevada intensidad.

* Solo agquellas acciones que se denominan técnicas admiten su g ecucion en
condiciones de agotamiento creciente.

Es fundamental parala adecuada dosificacion de los gjercicios, de las cargas, de los
interval os de descanso, la utilizacion por parte del deportista del diario de
entrenamiento.

Este principio se debe articular en forma Optima con €l de variabilidad.

El principio de repeticion dicta laregularidad de | as sesiones de entrenamiento alo
largo de las semanas, meses... y varios afos. En ese sentido se relaciona con €l
principio de la continuidad, que desarrollamos a continuacion.

Principio de la Continuidad y del Entrenamiento a largo plazo.

Este principio nos exige concehir al entrenamiento como un proceso continuo. El
mismo no se debe interrumpir paraevitar que las adaptaciones logradas involucionen
y todo el tiempo y esfuerzo empefiado se dilapiden. En € entrenamiento moderno
hasta |os periodos de recuperacion asumen forma activa (porgque es mas eficiente), y
se planifican cuidadosamente, dado que son el presupuesto parala aplicacién de
nuevas cargas.

Sus caracteristicas fundamental es son:

* El proceso de entrenamiento transcurre alo largo del ano (y durante muchos
anos consecutivos), con el objetivo de perfeccionarse en el deporte elegido.

* Lainfluenciade cadaciclo de entrenamiento se concreta sobre la“huella’
(referido alos cambios efectivos operados), del anterior.

* Como yalo hemos mencionado, los interval os de descanso asumen formas
semi activas'y debe ser incluidos en la programacion.

Asimismo, s € entrenamiento se suspende por lesiones, por conflicto en las
relaciones, etc., debe ser considerado por entrenador y preparador fisico y tomado
en cuenta en la programacion y dosificacién de las tareas.



El deportista debe procurar conservar lo logrado, presupuesto fundamental
para el subsiguiente perfeccionamiento.

El entrenamiento alargo plazo es € Unico que asegura un verdadero y real alto
rendimiento. Seinicialaactividad deportivaentrelos 6 y los 12 afios (varia segun €
deporte elegido) y se necesitan entre 8 y 15 afios, a veces més, para acceder al
deporte de élite.

Principio dela Individualizacion.

Este principio se desarrollo en el apartado de |os Principios Pedagdgicos.

Principio de la Periodicidad.

Lacargaen € entrenamiento fluctla. La busqueda del deseado estado de forma
deportivatiene fases diferentes donde, en lafaz de desarrollo, seincrementala
carga; en la de competicion lamisma se estabiliza u oscilalevemente, y en la
recuperacion disminuye. El Principio de laPeriodicidad es €l encargado de
instrumentar este fendmeno. L os diferentes ciclos que |o operativizan hacen que este
principio también se denomine de la ciclicidad. Los ciclos se suceden con
continuidad, en una serie de fases preelaboradas, y que en el plano concreto se
hacen realidad en las sesiones de entrenamiento.

Cada ciclo inmediato esla repeticion parcial del anterior y simultaneamente
manifiesta la tendencia del desarrollo del proceso de entrenamiento, o sea se
diferencia del anterior, por la modificacion de medios, contenidos, métodos,
etc. (L. Matveev).

Resolver esta aparente dicotomia es latarea del entrenador. Larelacion Optima entre
los principios de multilateralidad, individualizacion y especializacion; entre los de
variabilidad y repeticidn; entre la cargay larecuperacion se concretan 'y se



operativizan en este principio.

Principio de la Especializacion.

Este principio fue analizado en el apartado de |os Principios Pedagdgicos.

Principio delarelacion optima entrela Preparacion General y la Especial 0
de Alternancia Reguladora.

L os avances cientificos (en fisiologia, psicologia o pedagogia) nos han demostrado
lacorrelatividad y vinculacion existente entre la especializacion deportivay el
desarrollo multifacético general del deportista. El éxito en la especiaizacion coincide
regularmente con €l perfeccionamiento amplio de las posibilidades del deportista, y
no sblo en la practica exclusiva de lamodalidad o disciplina elegida. Sin embargo
estas i nteracciones pueden ser tanto positivas como negativas. (Cuando el desarrollo
de una de las capacidades acelera el desarrollo de las demas... o las perjudica)

Al llevar ala préctica este principio es indispensable tener en cuenta:

* Lainseparabilidad de la preparacion general y laespecia, como partes
Igualmente necesarias en € entrenamiento deportivo. Ninguna de ambas de
puede excluir en el disefio del mismo, aunque |los porcentajes variaran en
relacion alos objetivos de cada etapa.

* Lareciprocidad entre |os contenidos de ambas preparaciones. La preparacion
general, digamos, “se especiaiza’ a medida que avanzala preparacion
especial del deportista.

* Lanecesidad muchas veces de admitir e enfrentamiento o € conflicto entre
ambos tipos de preparaciones, y que €l entrenador debera jerarquizar para
solucionar las necesidades coyunturales o respetar 10s objetivos prospectivos.



FUERZA

Seglin la Biomecanica la fuer za es el factor que modifica el estado de reposo o
movimiento de un cuerpo.

Desde el punto de vista de laFisiologia, fuerza es la capacidad neuromuscular de
contrarrestar una resistencia externa.

Tiposdefibras musculares

* Fibrastipo I: también llamadas rojas o lentas. Poseen mayor cantidad de
hemoglobina, mayor cantidad y actividad mitocondrial, mayor enzimas
oxidativas, baja velocidad de contraccion y mayor resistenciaalafatiga.
Se subdividen en |A y IB (verdaderas).

* Fibrastipo Il: también llamadas blancas o rapidas. Menor cantidad de
mitocondrias y actividad de enzimas mitocondriales, bajo contenido de
mioglobina, alta velocidad de contraccion, mayor actividad de enzimas
glucoliticasy medianaabagjaresistenciaalafatiga.

Tiposdefuerza.

* FuerzaExplosiva: capacidad de superar resistencias ( Propio Cuerpo,
segmentos u objetos), con la maxima velocidad de contraccion posible.

*  FuerzaMaxima: lamayor fuerza que puede aplicarse voluntariamente, frente a
unaresistencia.

* FuerzaResistencia: capacidad de oponerse alafatiga, en rendimientos de
fuerza prolongados o repetitivos.

Solo la Fuerza Maxima es la fuente de la que se sustentan todas las demas



manifestaciones, y es el paso obligado en el ordenamiento de las capacidades
de entrenamiento. Si mi fuer za maxima es mayor, tendr é mas posibilidades de
entrenar y desarrollar lafuerzaresistencia o la fuerza potencia.

Fuer za M axima — Condiciones biologicas y derivaciones



El entrenamiento especifico de la fuerza

Los objetivos del entrenamiento especifico de la fuerza son:

* Fortalecer en primer lugar aquellos muisculos y grupos musculares gue sean
decisivos en € rendimiento en cada deporte, por razones de mayor eficacia
(por gemplo hacer coincidir la estructura de los movimientos de |os gercicios
de fuerza con ladel deporte concreto).

* Los musculos primordial mente requeridos en una disciplina competitiva
siempre son sblo partes de toda la musculatura'y pueden entrenarse con
mayor intensidad, |o que permite un mayor y més répido aumento de fuerza en
comparacion con e entrenamiento general de lafuerza.

* Lacoincidenciade los gjercicios de fuerza con la estructura de los
movimientos de |a disciplina competitiva evita, ademés potenciar musculos o
zonas muscul ares que intervienen poco 0 hada en |os movimientos técnicos,
pero que significan una carga para € organismo, ya que también se han de
abastecer.

* El entrenamiento especifico de lafuerza es apropiado para el entrenamiento de
rendimiento y de alto rendimiento, puesto que en ambos se requiere una
efectividad elevada.

* El entrenamiento especifico de lafuerza se aplica paralafuerza maxima, la
fuerzaexplosivay lafuerza-resistencia, y se combinaamenudo, alavez o de
forma complementaria, con otras capacidades decisivas para e rendimiento
(por gemplo latécnicao lavelocidad).

Las principales formas de entrenar |la fuerza especifica son el entrenamiento
de la coordinacion intramuscular, la“ combinacion” paraincrementar la
fuerza maxima, y los métodos del entrenamiento de la fuerza explosivay dela
fuerzaresistencia.

FuerzaMaxima Fuerzapotencia  Fuerza Resstencia



% Intens. 85-100% 60-80% 30/40-50%

Series 3-6 3-6 3-6
Repet. 4-1 12-/15-6 +15
Pausa 3-5min 2-4min 1-2 min

Vel.gec. Lentaamoderada rapidaamuyrapida moder.orapida

El entrenamiento de la Fuer za maxima

Se acanza por un lado através de la hipertrofia muscular (entrenamiento de
desarrollo muscular)y, por otro, mejorando la utilizacién sincrénica del mayor
nuimero posible de unidades motoras (coordinacion intramuscular); también se aplica
la combinacién de ambos (entrenamiento combinado).



El entrenamiento para el desarrollo muscular

Eslaforma mas usada para incrementar lafuerza maxima. Estaradicaen su
aplicacion en € acondicionamiento fisico y en €l culturismo. Ambos &ambitos se
prestan muy bien para acanzar €l objetivo de aumento de la seccion transversal del
musculo.

Con una musculatura de mayor diametro, en e acondicionamiento fisico se
consiguen los objetivos de incrementar €l pesoy lafuerza. En € culturismo, sin
embargo, con éste aumento del diametro muscular se llega a incremento muscular y
aunarelacion proporcional determinados musculos.

El entrenamiento para el desarrollo muscular constituye ademas una medida dentro
del entrenamiento béasico y de profundizacion, en €l deporte de mediano y alto
rendimiento , y en larehabilitacion.

M étodo de entrenamiento

Para incrementar la seccion muscular se requiere una duracion ademas de los
estimulos, es decir, que se ha de entrenar con muchas repeticiones, pero con una
intensidad baja o mediana. Concretamente:

Intensidad: 40-60% de |la carga méxima.

Repeticiones. 8 a12.

Velocidad del movimiento: lentay sin interrupciones para un incremento muscul ar
extremo; mediana para los demas casos.

Series. 3 a5 para pocos experimentados, 5 a 8 para deportistas de mayor
rendimiento.

Descanso entre series: 1,5 a2 minutos.

Ventajas del entrenamiento para el desarrollo muscular

Contrariamente a entrenamiento intramuscular de lafuerza, con € entrenamiento
para el desarrollo muscular se permiten constantes incrementos de lafuerza, s las
cargas son correspondientes, produciéndose el aumento de la seccion muscular
como adaptacion.

Con € entrenamiento aintensidades del 40 al 60 % del rendimiento maximo no se
producen cargas elevadas psiquicas ni fisicas, por jemplo para el sistema nervioso
central, el sistemaarticular o € tgjido ligamentoso y tendinoso. Por todas éstas
razones, €l entrenamiento para €l desarrollo muscular se ofrece también para no
entrenados y jévenes.

I nconvenientes del entrenamiento para el desarrollo muscular

Contrariamente a entrenamiento intramuscular, lafuerza a canzada con éste
entrenamiento esinferior y evoluciona mas lentamente.

Cuando se realiza un cambio en € tipo de entrenamiento , es decir, cuando se pasa
del ent. para e des. muscular al ent. Intramuscular de lafuerza, se efectiiaun
aumento repentino de la carga, por egemplo del 40 a 75 %. Esto puede tener efectos
negativos para el sistema articular y nervioso.

El incremento desproporcionado de los musculos limita la flexibilidad, por un lado



debido al aumento de la seccion transversal, y por otro debido ala mayor tension
muscular (tono muscular) provocada por el mismo. Son imprescindibles|os
gjercicios de estiramiento durante €l entrenamiento de lafuerza paraevitar €
acortamiento muscular por la mayor tension del musculo.

El entrenamiento de la coor dinacion intramuscular

Como ya explicamos antes, el hombre no entrenado no es capaz de activar de forma
sincrénica un gran niumero de unidades motoras de su musculatura. No obstante, a
través de | entrenamiento de la coordinacion intramuscular si que lo puede
conseguir, cosa gque produce un aumento elevado y rapido de lafuerzaen €
deportista ya familiarizado con € entrenamiento de lafuerza. Con éstaformade
entrenar no se produce un aumento muscular o, en algunos casos, éste es muy
reducido, debido ala corta duracion del estimulo que conllevan las cargas
subméximas y méximas que permiten solo pocas repeticiones. A faltade éste
aumento muscular, € supuesto incremento de la fuerza solo se puede basar, en éste
caso, en la mejora de factores nerviosos y bioquimicos.

M étodo de entrenamiento

Para poder aumentar |a activacion o bien lainervacion de las unidades motoras, se
requieren cargas del 75 a 100% de lafuerza méxima.

Para garantizar el efecto de adaptacion de los sistemas neuromusculares o bien un
incremento del rendimiento, se debe entrenar la carga, por ggemplo, del 75% en5a
8 series de 4 a 5 repeticiones. El entrenamiento de la coordinacion intramuscular no
se aconsgja por ello en desentrenados.

Concretamente diferenciamos dos métodos:

* El método deintensidades elevadasy maximas
Intensidades. 75-100 % del rendimiento maximo.
* El método de las cargas reactivas (entr enamiento pliométrico)
Ejercicios: flexiones profundas de las rodillas., “impulsos a golpe con piernas
y manos’, etc.
Intensi dades: 100%.
Repeticiones: 6 a 10.
Veocidad del movimiento: explosiva
Series: 6 a10.
Descanso entre las series. 2 minutos.

Ventajas del entrenamiento de la coor dinacion intramuscular

Debido alaintensidad elevada en €l entrenamiento ( apartir 75 %) se consigue
un marcado y rapido aumento de la fuerza sin aumento muscular ni de peso
corporal. Por éstarazdn se ofrece la aplicacion del entrenamiento

intramuscul ar sobre todo para disciplinas deportivas que, por determinadas
razones, solo buscan unamejorade lafuerzarelativa, es decir, un aumento de
lafuerza sin aumento muscular; por g emplo, en deportes con categorias de
peso cuando se quiere mantener la categoria.



Cuando € tipo de esfuerzo requiere @ llevar, mantener, frenar y acelerar el
propio peso corporal, no es deseable un aumento del mismo, y no solo por
razones estéticas.

I nconvenientes del entrenamiento de la coor dinacion intramuscular
Con € entrenamiento a niveles submaximos y maximos se producen cargas
elevadas de tipo psiquico y fisico, sobre todo en el SNC, en €l sistema
articular, en los tgidos ligamentosos y tendinosos. Este tipo de entrenamiento
no se debe aplicar en principiantesy con jovenes.

El entrenamiento combinado

L a base de éste tipo de entrenamiento es la combinacion de ambas

posi bilidades biol 6gicas para aumentar la fuerza maxima, concretamente la
hipertrofia muscular, por un lado, como consecuencia de un entrenamiento
con cargas bajas y muchas repeticiones, y, por otro, lamejorade la
coordinacion intramuscular como consecuencia de un entrenamiento con
cargas elevadas y pocas repeticiones.

M étodos de entrenamiento

En funcion del objetivo se realizan en |os entrenamientos con piramides 4-5
gjercicios con 5-10 series para c/u, es decir, unas 30 a 40 series por sesion de
entrenamiento. En cuanto alos objetivos, e aumento de lafuerza, por un lado,
se puede enfocar primordialmente a través de la hipertrofiamuscular y , por
otro, mejorando fundamental mente la coordinacion intramuscular.

Ventajas del entrenamiento en piramide

Estas radican sobre todo en las posibilidades de aplicarlo con los jovenes,
puesto gue la combinacion entre e entrenamiento para el desarrollo muscular
y € entrenamiento intramuscular de la fuerza garantiza por una parte la
evolucion correspondiente del peso corporal juvenil, y por otra un mejor
aprovechamiento de su potencial muscular existente. Ademas se recomienda
también la aplicacion del entrenamiento en pirdmide cuando solo se dispone
de poco tiempo para entrenar lafuerza. Cuando se han de contar normalmente
4 semanas para mejorar la coordinacion intramuscular, con solo 4 semanas
disponibles en total se alcanzara més aplicando el entrenamiento en piramide
de forma combinada que reduciendo de forma aislada a 2 semanas tanto €
entrenamiento para e desarrollo muscular como € de la coordinacion
intramuscular. No obstante, € entrenamiento en piramide no constituye un
suplemento completo cuando se trata de una estructura de entrenamiento a
largo plazo.

I nconveniente del entrenamiento en piramide
Consiste en € bajo incremento de la fuerza en comparacion con las otras dos
formas de entrenar lafuerza maxima. Este bajo incremento de lafuerza se



debe a una adaptacion inferior causada por una menor duracion del estimulo,

que resulta de lareparticion del tiempo de estimulacion entre los dos tipos de

entrenamiento de la fuerza practicados de forma combinada, o que no ocurre
cuando se realizan por separado entrenamientos para el desarrollo muscular y
de fuerzaintramuscular.

El entrenamiento de la fuer za explosiva
El objetivo del entrenamiento de lafuerza explosivaes el incremento de la
velocidad de contraccion de aquella musculatura decisiva para € rendimiento
competitivo en el deporte respectivo.
Paraello, & entrenamiento ha de cumplir las siguientes condiciones:

* Cargasinferioreso

* Cargasiguales aaguellas que se aplican en € deporte concreto.

* Ademés se han de mover estas cargas con la méxima velocidad posible.

Cuando las cargas seincrementan mas de lo que exige la competicion,
aunque solo en poca medida, ya no se trata de fuer za explosiva.

Unavez gue se haya alcanzado |la vel ocidad méxima de contraccion, no se
podra mejorar mas la fuerza explosiva con otro entrenamiento aislado de la
misma. Las razones de ello son, por un lado, que los estimulos de las cargas
son demasiado cortos debido a los movimientos rapidos y no se produciran
adaptaciones relativas a aumentar la seccion muscular y, por otro, que la
resistencia en |os movimientos rapidos es demasiado baja para provocar
adaptaciones referentes a una mejora de las capacidades intramuscul ares.

L os métodos de entrenamiento

Laeficacia completadel entrenamiento de lafuerza explosiva solo se alcanza
en combinacion con las formas de entrenamiento de la fuerza méxima. Por
tanto, parad entrenamiento de la fuerza explosiva hemos de atender siempre
al siguiente orden metodol 6gico:

*  Primero aumentar lafuerza maxima,

* luego, entrenamiento de lafuerza explosiva adaptado alatécnicapara
recuperar la velocidad de contraccion anterior o bien para
incrementarla.

En la préctica han dado buenos resultados las dos posibilidades siguientes:
1-En el marco de una sesion de entrenamiento, realizar gjercicios de fuerza
explosivainmediatamente después del entrenamiento intramuscular de la



fuerzamaxima.
2-Entrenamiento de lafuerza explosiva de forma aislada después de acabar €
periodo del entrenamiento de lafuerza maxima.

El entrenamiento de la fuerza-resistencia

Como ya mencionamos anteriormente la capacidad de fuerza-resistencia es
una combinacién entre las capacidades de fuerzay de resistencia. Segun las
exigencias deportivas especificas, |os rendimientos de fuerza-resistencia
pueden contener, por un lado, en igual medida capacidades de fuerzay de
resistencia, pero por otro, también pueden ser necesarios en diferentes
Jproporciones.

Hablamos de fuerza —resistencia a corto plazo cuando se necesita una fuerza
elevada frente a pocaresistencia

Cuando las exigencias de fuerzay resistencia son mas 0 menos iguales, nos
encontramos en el ambito de fuerza-resistencia a mediano plazo, mientras que
en caso de requerirse unaresistencia elevada frente afuerzas bajas, se habla
de fuerza-resistencia alargo plazo.

Lafuerza-resistencia a corto plazo

En este caso puede prescindirse de un entrenamiento especifico de la
fuerza-resistencia, puesto que las fuentes energéticas para rendimientos de
fuerza-resistencia con fuerzas elevadas son casi exclusivamente de tipo
anaerobico.

Razon: cuando la fuente energética es suficiente pararealizar un rendimiento
del 100% también o sera, segun conocimientos practi cos-deportivos, por
gemplo para

2 repeticiones a 90%
4 repeticiones a 80%
5 repeticiones a 75%
10 repeticiones al 50%

M étodo de entrenamiento

1-Entrenamiento en fases o entrenamiento complejo de los movimientos
deportivos especificos.

Intensidad: 20-50%.

Repeticiones: 10 y muchas mas.

Hemos de tener en cuenta que éstos deportistas no estan entrenados en fuerza
maxima, es decir, que su capacidad intramuscul ar-coordinativa no esta
aprovechada del todo, de forma que &l 50% de intensidad “ aplicado”
equivaldra sdlo al 30% aproximadamente de la capacidad posible.

Series: 4-10.

Descanso entre series: 1 minuto.



2-Entrenamiento en circuito: segun laedad y la capacidad de rendimiento, se
entrenan los muscul os relevantes para e rendimiento en cada deporte en un
circuito.

Etapas. 6-12, en cada etapa un grupo muscular diferente.

Tiempos de esfuerzo: 20 segundos para principiantes, 40 segundos para
entrenados.

Descanso entre etapas. 40-80 seg para principiantes, 20-40 seg para
entrenados.

Series. 2-6.

Descanso entre series. 2-4 minutos.

PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONCEPTO

Entendemos por planificacién el procedimiento que implica decidir cuales son los
objetivos que pretendemos alcanzar en un periodo de tiempo futuro, y cuaes seran
|os pasos operativos que seguiremos para acanzarlos. En definitiva, planificar es
prever el futuro, aprovechando la experiencia del pasado y desde las posibilidades
del presente. Visto de esa manera es un puente entre el punto donde nos



encontramos 'y aguel a que pretendemos llegar.

Una planificacion sera eficaz s se basa en hechos e informaciones fehacientes y
convenientemente evaluados, y no en estados emocionales o simples expresiones de
deseos. Por ello laimportancia de larevision gustada de lo yaactuado y |o
imprescindible del adecuado diagnostico coyuntural.

L a Planificacion debe preceder ala accion

Es fundamental que podamos adoptar este concepto. Abandonar |as emocionesy
pensar antes de actuar. Es obvio gue un entrenador no podra definir y orientar su
accionar para alcanzar determinados objetivos si antes no |os define y sabe
claramente cuales son; o0 si no estipula el tiempo aproximado que utilizara paraello.
Ademés debemos entender que el planeamiento es un proceso permanente, que
nuncatermina. Todos los planes deben estar sujetos arevision y enmienda cuando
las condiciones se hayan modificado. Es mas, deben ser revisados periddicamente a
laluz de lo arrojado en las evaluaciones y/o procedimientos de control.

¢Por qué la planificacion?

Tal vez el motivo principal sea que la planificacion abre la posibilidad de orientar y
darlefinalidad alas acciones.

Porqué nos permite calcular €l tiempo, las condicionesy la energia que se utilizaran.
Porque redundara en unareduccion, a maximo posible, de las actividades fortuitas y
los esfuerzos innecesarios o redundantes. Porque facilitarala utilizacion de los
medios de entrenamiento disponibles. Porque reforzara el liderazgo del entrenador
permitiéndole enfrentar 1os problemas con criterio y seguridad.

La planificacion esla herramienta eficaz con lacudl:

* Redizamos un andlisis de lo actuado precedentemente;

* Efectuamos un diagnéstico del deporte, del o de los deportistas, del medioy
de las caracteristicas en que se realizara la competencia;

* Fjamoslos objetivos finales (alcanzar laformadeportiva), y ladelos
diferentes periodos;



* Creamos un sistema que integra, relacionay distribuye factores como los
principios, los medios y los métodos de entrenamiento, el tiempo de duracion
de cada micro y macroestructura (periodizacion);

* Llevamos adelante la competencia;

* Determinamos los controles, ubicando y sefialando como y cuando se deben
realizar, y efectuando |as correcciones necesarias para alcanzar 1os objetivos,

Estamos absol utamente seguros que el entrenador, en conjunto con su grupo de
colaboradores, es quién posee las mejores condiciones para aunar todos los
recursos humanos y materiales para a canzar el ansiado rendimiento.

Y esunaverdad irrefutable en nuestro tiempos que:

El espectacular aumento del rendimiento deportivo observado en los ultimos
anos, es en gran medida el resultado del perfeccionamiento del sistema de
planificacion del entrenamiento.

1) LA SABIDURIA DEL PASADO: ANALISISDE LO ACTUADO

El analisis de lo actuado constituye el primer paso préactico de la planificacion. Dicho
analisis debe ser breve y agudamente critico del macrociclo anterior.
Para su realizacion se tendra en cuenta las siguientes indicaciones:

1.1.Relacién entre los objetivos programados y |0s resultados al canzados.

1.2.Niveles alcanzados (cuantitativamente) en €l desarrollo de las cualidades fisicas,
marcas al canzadas, niveles de efectividad (goleo), tabla de posiciones, etc.

1.3.Rango de cumplimiento de la asistencia a los entrenamientos.

1.4.1ncidencia de | os factores perturbadores (falta de instalaciones o material
deportivo, dificultades econdmicas, etc.)

1.5.Bgjasy retencion de jugadores. (Motivos)

1.6.Actuacion de entrenador principal, cuerpo técnico, profesionales, auxiliares, etc.

1.7.Participacion, asistenciay colaboracion de los dirigentes.

2- EL PRESENTE Y EL DIAGNOSTICO DE REALIDAD

Comprende dos aspectos fundamentales: €l andlisis de |os elementos que poseemos
y lavaloracion de los mismos. Eso presupone jerarquizar 1os factores existentes, y
ello nos permitiraregular las exigencias desde las grandes deficiencias alos factores
que favoreceran ala obtencion del rendimiento.



3- EL OBJETIVO FINAL: LA FORMA DEPORTIVA

La podemos definir como una unidad armonica de todos |os componentes de la
preparacion del deportista, es decir, la preparacion fisica, técnico-tactica,
psicologicay tedrica.

El efecto de las cargas funcionales en forma progresivay sistematica es un factor
determinante para que € deportista llegue a obtener un nivel de formadeportiva. Es
por eso gue a éste proceso |e son inherentes toda una serie de cambios fisiol 0gicos,
bioguimicos, coordinativos, cognitivosy psicoldgicos que dan por resultado la
forma deportiva, que se manifiesta desde el punto de vista externo. El deportistano
puede mantener por mucho tiempo éste estado, a causa de las limitaciones

biol bgicas.

4- PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Es uno de los aspectos de la planificacion, quizés uno de los fundamentales.
Periodizacion es laformade estructurar € entrenamiento deportivo en un tiempo
determinado, através de periodos |6gicos que comprenden las regulaciones del
desarrollo de la preparacion del deportistay de la obtencién de laforma deportiva.

PERIODO PREPARATORIO GENERAL

El objetivo que tiene se basa en crear las condiciones fisicas, técnicas y psicoldgicas
basicas que sean € fundamento solido en el que se apoyara el resto dela
preparacion.

L os medios con que cuenta serén los gjercicios de preparacion fisicay fundamentos
técnicos general es que se caracterizaran por un volumen ato y un nivel de intensidad
promedio menor.

Por su importancia debe ocupar como minimo 1/3 del entrenamiento total
(aproximadamente 4 meses Sl usamos un macrociclo Unicoy 2 meses si utilizamos 2
macrociclos).

PERIODO PREPARATORIO ESPECIFICO

Su objetivo sera el de crear las condiciones especificas que permitan alcanzar €
mejor rendimiento en las futuras competiciones. Armonizar |os diferentes aspectos
de la preparacion parair alcanzando el estado de forma deportiva hacia el final del
periodo.

L os medios que dispone son |os g ercicios de competicidn de preparacion fisicay
técni co-tacticos que caracterizaran por unaintensidad creciente hasta alcanzar un
nivel similar a de la competencia o mayor, disminuyendo € volumen relativo total.
Dispone de las competencias de control que permiten conocer los niveles
alcanzados en la preparacion como asimismo la actitud psicol6gicafrente ala
competicion.



PERIODO COMPETITIVO

Tiene como objetivo alcanzar y estabilizar € rendimiento deportivo Optimo de caraa
las competiciones, utilizando a la competencia como |os medios para conseguir
dicho fin.

PERIODO DE TRANSICION

Tiene por objetivo principal acanzar la completa recuperacion fisicay psiquica del
deportista.

L os medios que dispone son los gercicios y deportes que posibiliten el descanso
activo, con escenarios que posibiliten la recuperacion (playa, montafia,etc.), debe ser
corto (nunca mas de 4 semanas), y se disminuira decididamente e volumeny la
Intensidad.

ORGANIZACION DEL ENTRENAMIENTO DEPOTIVO

Laorganizacion del entrenamiento comprende desde |os grandes ciclos (megaciclos)
hasta |os pequefios ciclos (microciclos), y aln hasta |l as sesiones de trabajo. En ese
sentido podemos diferenciar la microestructura (sesionesy jornadas de trabgjo, y

microciclos), lamesoestructuray la macroestructura.

Microestructura

Son estructuras pequefias. Estan conformadas por dias o jornadas de trabajo, y
éstas por las sesiones de trabagjo.

L a sesion de entrenamiento

Es la unidad basica de entrenamiento. Se pueden clasificar en:
* Lostiposdetarea

Aprendizaje y perfeccionamiento técnico-téctico.

Desarrollo del estado de condicion.

Valoraciony control.

* Lasformas de organizacion.

Grupales.
Individuales.



Mixtas.
* Lamagnitud dela carga.

L a carga de entrenamiento es fundamental mente para producir los estimulos
suficientes para que se produzcan las adaptaciones.

Tipo de sesion Carga de entrenamiento Recuperacion (hs.)
Desarrollo Extrema +72hs.
Grande 48-72hs.
| mportante 24-48hs.
Mantenimiento Media 12-24hs.
Recuperacion Baja -12hs.

La orientacion dela carga

* Selectiva: todos los gjercicios se dirigen hacia un componente seleccionado
de preparacion (alguna capacidad motora, técnica de movimiento, etc.).

* Complga los gercicios se dirigen hacia un cierto nUmero de componentes
seleccionados de la preparacion (con el debido control de las influencias entre
las diferentestareas y las fases de recuperaci on-interaccion positiva, neutra o
negativa).

* Suplementaria: los gercicios se dirigen haciaun objetivo auxiliar. También
pueden organizarse para corregir deficiencias individuales o adaptar un
programa de entrenamiento al potencial de un determinado deportista.

Microciclos

Son estructuras pequerias (generalmente con algunas excepciones equivalen auna
semana de trabgjo). Estdn conformadas por dias o0 jornadas de trabajo.

Factores que condicionan el caréacter del microciclo

Los microciclos variaran en su estructura por diferentes motivos. Deben reflgjar en
su disefio a los objetivos propuestos y respetar |0s principios pedagdgicosy del
entrenamiento. Las condiciones climéticas y ladisposicion del deportista (nivel de
recuperacion, de salud, etc.) alastareas propuestas son dos elementos a tener en
cuenta.



Tiposde microciclo
1- Principales
1-1 Cargaocorrientes

Pueden ser de preparacion general o especial. Son los habitual es de entrenamiento
con volumen e intensidad crecientes.

1-2 Impacto o choque
Se caracterizan por una elevacion importante del volumen y/o intensidad.

2 Complementarios

2-1 Deajuste o aproximacion
La carga disminuye de acuerdo a necesidades. Se disefia con €l fin de preparar al
deportista para € siguiente estadio de entrenamiento. Pueden ubicarse:
Al comienzo de un nuevo estadio después de unainterrupcion del entrenamiento.
En un momento que se alteran las caracteristicas o condiciones de entrenamiento.
2-2 De activacion o precompetitivo
Se alternan intensidades importantes con recuperaciones compl etas.
2-3 Competitivo
Comprende al dia anterior; el/los dias de competenciay el dia posterior ala misma.
2-4 De recuperacion o supercompensacion
Cumple funciones de recuperacion o de descarga.

Laestructuradel microciclo

Esta determinada por |os siguientes factores:

El nimero de sesionesy cargatotal de trabajo.

El ordenamiento de las sesiones con diferentes cargas de entrenamiento (desarrollo,
mantenimiento y recuperacion).

Lautilidad y ordenamiento de sesiones (complejas, selectivas y suplementarias).

El ordenamiento de las sesiones segun diferentes tipos de entrenamiento.

La dimension delacarga



Otorgando un sistema de puntos a las diferentes cargas de entrenamiento obtenemos
unaforma sencilla de valoracion. La escala que propone Fernando Navarro es la
sguiente:

SESIONES PUNTOS

Desarrollo 5
Carga extrema

Desarrollo 4
Carga grande
Desarrollo 3

Cargaimportante

M antenimiento 2

Carga media

Recuperacion 1

Cargabaja

L a secuencia de ordenamiento de los microciclos puede ser muy variable en funcién
de los objetivos del entrenamiento. Un esguema bastante comin es € siguiente: tras
la aplicacion de un microciclo de gjuste se aplican varios de carga y/o impacto.
Previo ala competicién se introduce uno de activacién, luego uno competitivo,
finalizando con uno de recuperacion, para asegurar € restablecimiento psicofisico
del trabgo.

M esoestructura

Estareferidaalas estructuras medias, denominadas genéricamente mesociclos.
Podemos diferenciar dos sistemas: €l tradicional y e moderno.

Sistema tradicional

Introductorio: |as tareas son de formacion general. El contenido sera de volumen



creciente e intensidad baja.
Basico: tareas de desarrollo y perfeccionamiento. VVolumen e intensidad altos.

Control: tareas de armonizacion entre las diferentes preparaciones. Reduccion de
cargay recuperacion activa

Competicion: tareas de preparacion para € rendimiento. Carga competitiva.

Preparacion directa a competicion: tareas de desarrollo o mantenimiento. El
contenido seguin las necesidades.

Frente a éste modelo surge un sistema de entrenamiento moderno, que se sustenta en
las nuevas concepciones del entrenamiento deportivo, que expresamos a
continuacion:

* Seabandonala concepcion de entrenar muchas cualidades simultaneamente,
buscando concentrar |os efectos del entrenamiento.

* Losmesociclos, como unidad estructural del entrenamiento, deben tener la
duracion suficiente para permitir os cambios morfol 6gicos, energéticosy
coordinativos. Generalmente duran de 14 a 28 dias.

* El entrenamiento consecutivo de acumulacion-transformacion-realizacion,
aparece como la mejor forma para obtener una concentracion mas elevada de
carga de entrenamiento.

* Lamotivacion sefacilita en virtud de la variacion en la orientacion del
entrenamiento.

* Laevauacion sefacilita porque € nimero de las capacidades se restringe a
una, 0 alo sumo dos, aumentando la eficacia del control.

Sistema moderno
TIPO TAREAS CONTENIDOS
Acumulacion -Elevar d potencia técnico y motor. Volumen elevados e

-Acumular las capacidades técnicas y Intensidad moderada.
motoras basicas parala P.Especifica

-Ampliar & repertorio de e ementos
técnicos.




Transformacion  -Transformar e potencia generd en Voltimenes dptimos e

Especifico. Int. altasy crecientes.
-Enfatizar latoleranciaalafatiga, la Ej. Concentrados de F.
explosividad de |os gestos deportivos en relacion alos gestos
y laestabilidad de latécnica. Técnicos.
Cuidado por la
Recuperacion.
Realizacion -Lograr losmegjoresresultadosenvirtud ~ Ejerc. competitivos
deloslogros alcanzados en la Compet. De control y
preparacion. Preparatorias.
-Alcanzar lamaximaexpresion en las Ejerc.deint.méx. con
capacidades motoras y técnicas. Adecuada recuperacion

M acr oestructura

M egaciclo: proceso deportivo de muchos afios. Puede abarcar practicamente la
vida deportiva del atleta. Comprende a las etapas de:

* Entrenamiento de base.

* Entrenamiento de perfeccionamiento.

* Entrenamiento de alto rendimiento.

* Entrenamiento de lalongevidad deportiva.

Ciclo devarios afnos: estareferido alaorganizacion del entrenamiento en periodos
de 2 04 afios (por gjemplo el que transcurre entre dos mundiales, panamericanos o
juegos olimpicos).

Macrociclos: comprensivos de periodos anuales, semestrales o0 menores, que
incluyen alos mesociclosy microciclos.

Caracteristicas de la planificacion del entrenamiento
Uno de | os aspectos fundamental es de la direccion del proceso de entrenamiento o



congtituye la planificacion del mismo.

Harre ladefine como “un método importante para asegurar un aumento continuo
ddl rendimiento.”

Podemos decir que la planificacion es un sistema donde tienen relevancia, de forma
muy interrelacionada, todos | os factores determinantes para la consecucion de los
objetivos deportivos. La planificacion eslaqueintegra, relacionay distribuye
factores como los medios y métodos de entrenamiento, el tiempo de duracion de
cada micro y macroestructura (periodizacion); ubicalos controles, sefialando como
y cuando se deben realizar, etc.

Al entrenador le corresponde el papel fundamental de hacer la sintesisde los
conocimientos tedricos y los niveles superiores de lo planificado con la
cotidianeidad practica de |as actividades.

La elaboracion de un plan de entrenamiento debe incluir la aplicacion précticade los
principios pedagdgicos y de los que rigen |os procesos de adaptacion, las
experienciasy conocimientos mas actualizados sobre la estructuracion y desarrollo
del entrenamiento y €l logro del rendimiento.

Material bajado de  http://robertosoria.tk - los mismos fueron incluidos en la web con fines meramente didacticos, se prohibe su utilizacion con
cualquier otra finalidad que no sea la antes mencionada
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