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Seguramente encontraremos en muchos libros definiciones de lo que es la Preparacion Fisica,
Entrenamiento Deportivo en genera pero esmuy dificil poder definir en unasmplefraseago tan
importante parae logro del objetivo fina del deportistadd ato rendimiento: GANAR.

En laactudidad dd Deporte de Elite, en todas | as etapas(desde |as infantiles hasta | as de veteranos), €
rol delaPreparacion Fisicaesinnegable. Unadefinicion muy smple seria: "Retardar laagparicion dela
fatigd'

Entrenar las condicionesfisicasy técnicas es muy facil paracuaquier Profesona capacitado en e area
delas Ciencias dd Deporte, pero retardar la aparicion de la Fatiga Psicol 0gica es mucho mas complgjo.

Y nosotros nos preguntamos, Porque hablamos de Preparacion fisicay fatigamenta?. Pues porquela
DurezaMental esta DIRECTAMENTE RELACIONADA con € Entrenamiento dela VOLUNTAD,
laSUPERACION DE SITUACIONES ESTRESANTES, sentir y superar  ABURRIMIENTO
queimplicalarepeticion de gercicios que muchas veces @ deportista piensa que "no tienen sentido”,
GANARSE A SI MISM O entodosy en cadauno de los entrenamien-tos. Una de |as actividades més
Utiles paraeste logro es @ Entrenamiento Fisico o Preparacion Fisica

El rol del Preparador Fisico, que sempre debe ser un Profesor Nacional de Educacion Fisica, esdl del
amigo que le exige MAS de lo que puede dar ese atleta, saber cuando estaa limite de sus posibilidades,
dentarlo en los momentos dificiles durante € periodo precompetitivo, descubrir los puntos débilesy
transmitirselos d Cuerpo Médico, especiamente d Psicdlogo, y a Técnico, programar gercitaciones
aburridas para que supere momentos de "fagtidio” durante € desarrollo de lacompetencia.

Como gemplo citare un pequefio plan de gercicios que les doy aun deportistaque llega por primera
vez aentrenarse conmigo: "Deberastrotar, SOL O, 3 veces por semana 20 0 30 minutos'y anotar cuanto
corres’ 0" como entrada en calor deberas hacer 300 desplazamientos laterales de 9 metros(en € caso
delosjugadores de Tenis, Paddle o Squash)”.

Muchos contestan "” Ufa’ esto es muy aburrido, no hay otra cosa parahacer”, los menoslos hacen sin
quegarsey d findizar preguntan cud eslasguiente tarea.

LaDISCIPLINA dd entrenamiento fisico, nosllevaaobtener laDISCIPLINA MENTAL
(CONCENTRACION), y asi poder superar cada uno de losinstantes de éxito y de fracaso(que son
muchosy variados) en todosy en cada una de |as participaciones durante toda la carrera del competidor
dedto rendimiento.

LA RELACION DE DEPORTISTASQUE LLEGANA LA CIMAY LOS
QUE ABANDONAN EN EL CAMINO O PIERDEN SIEMPRE "AHI" ES
LA MISMA QUE, ENTRE LOS QUE NO SE QUEJAN Y LOS QUE SI
PROTESTAN Y SIEMPRE TIENE EXCUSAS.

Consgiderar d entrenamiento fisico como un factor muy importante, no significa olvidarnos de losfactores
técnico -técticos inherentes a cada deporte.



El dominio delas diferentes técnicas especificasy  mang o de las consideraciones técticas, puestas en
accion alaméxima velocidad posibley con € méximo de eficacia, esd principio dementd delos
objetivos de un Grupo interdisciplinario(Cuerpo Técnico, Médico, Psicol égico, de Evauacion), en d
momento de confeccionar la Planificacion.

En e Equipo Interdisciplinario todos sus integrantes deben estar capacitados para desarrollar sus Area
en excelenciay, ademas, conocer |os aspectos mas importantes de las otras para poder, en ciertosy
determinados momentos en donde no este € especidista, poder resolver con eficaciad/los problemas.
Ejemplos: El jugador A) estaen sesion de preparacion fisicay se Siente débil o cansado. El "Profe”’ debe
conocer |os suplementos vitaminicos y de mineraes que d mismo necesita.

El jugador B) le comentaa Director Técnico que no pudo dormir en todala noche. Le aconsgaNo
Entrenar para evitar lesiones por fatiga.

Ante cuaquier consulta sobre aimentacion ademés del nutricionista, todos deben conocer € plan
semand, las cargas de trabgjo y tener un mismo discurso nutriciond hacialos integrantes del equipo.

FACTORESA TENER EN CUENTA

Panificacion Generd: Determinar mecanismos fisioldgicos referidos a deporte en i, diferentes periodos
de latem-porada (Pretemporada, pre-competencia, competencia propiamente dicha,
post-competencia); Objetivos ddl deportista o del equipo; cantidad de dias de entrenamiento semand;
€tC.

Evauacion o diagnostico previo: Estado red d momento ddl inicio delagestion.

Tipos de evaluaciones: Cineantropométricas, Fisioldgicas, Biomecanicas, de Campo, Psicolégicas.
Panificacion especifica: Se confeccionara de acuerdo alaevauacion INDIVIDUAL , coincidiendo con
los objetivos de cada periodo.

Reevd uaciones periddicas. En generd setoman cadatreintay/o cincuentadias deintervaoy son de
sumaimportanciaparaoptimizar los niveles de rendimiento.

Las mésfrecuentes son las de campo. Algunos entrenadores las toman semanalmentey
excepcionamente con unafrecuenciadiaria

En los deportes de conjunto pueden utilizarse también, como control los resultados de | os partidos.
Lasde Laboratorio y las psicologicas, respetan la frecuencia promedio y maas de biomecanica se
realizan de acuerdo a las necesidades, correccionesy avances de cada atleta.

Correcciones permanentes (de la planificacion): Microciclo. Teniendo como referentes las evaluaciones
periddicas, la performance en competencia, las consideraciones del equipo interdisciplinario,
evaluaciones subjetivas del entrenador, ladinamicadd grupo (aspectos sociaes).

Cuaquier persona que desee comenzar arecorrer € camino dificil dd Alto Rendimiento debe saber que
e entrenamiento es ANGUSTIA, TENSION Y DOLOR. Superar estabarreraes estar cercadel
objetivofind: GANAR

Aqud guelogra superar los momentos dificiles en las diferentes etapas del entrenamiento parallegar Alto
y no triunfa deportivamente por fata de capacidad técnicaindividua, pero que entendid las ventgjas del
Entrenamiento Fisico, seguramente en la Vida estara preparado paralograr SU MAS ALTO
RENDIMIENTO, no solo en lo estrictamente fisico, sno enlo socid, labora, menta y espiritud, pues
el Deportees FORMADOR DE SERESINTEGRALES, preparados para VENCER todos|os
embatesdelavidadiaria

El que practica 0 ha practicado agun deporte en forma organi zada, seguramente ha tenido la sensacion
de saber que siempre SE PUEDE un poco MAS.
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