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Modulo I: Clase 4

Director de Deportes del Grupo Rendimiento Deportivo
Preparador Fisico.

e o o o o o Comité Olimpico Peruano

*® o o o o o ) >> >> Expositor y conferencista en la especialidad de metodologia, planificacion y
preparacion fisica.
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Podemos entender el entrenamiento
como un proceso en el que el
deportista es sometido a estimulos
conocidos y planificados(cargas) que
provocan en él una fatiga
controlada que, tras los suficientes y
adecuados procesos de
recuperacion, conllevan una
mejora del rendimiento deportivo
especifico.

Benitez., S. (2014)
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Piramide del Rendimiento Deportivo

HABILIDADES

(especificas del deporte: técnica-tactica)

CAPACIDADES DEL MOVIMIENTO

(fuerza, agilidad, potencia, resistencia, flexibilidad)

FUNDAMENTOS DEL MOVIMIENTO

(movilidad, estabilidad, simetria, control motor)

Cook, 2010; Hicks, 2011

Cook, 2010; Hicks, 2011.
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Principios Pedagogicos

C T I e TAREAS REALIZABLES
e ASIMILADAS POR EL
SENTIDOS ATLETA
N
/

e PLANIFICACION
e PROGRAMACION

CONCIENCIA DEL
ATLETA

Olimpia



~2F# ¢Qué debemos considerar para
000 maximizar el aprendizaje?

1. Seleccion de ejercicios

2. Instrucciones / Visual

L 3. Foco atencional




ELEMENTOS DE LA ACCION DEPORTIVA i

Olimpia
TECNICO O
BASICOS TECNICO- TACTICA
TACTICO

Percepciony

Estabilidad analisis

Contacto

Desplazamiento
Solucion mental del

problema

Solucion

Equilibrio
psicomotora del
problema

Control

Caida
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PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO Olimpia

» Los principios del entrenamiento deportivos se definen como
reglas generales aplicables en el entrenamiento de cualquier
disciplina deportiva (Solé, 2006), es decir, son aspectos que
ocurren por el simple hecho de aplicar un estrés fisico al
organismo. Esta carga puede estar destinada a la mejora del
rendimiento en algun deporte, pero no olvidemos que estamos
hablando de ejercicio fisico, lo que significa que estos
principios también deben ser tenidos en cuenta en cualquier
individuo o preparador que se someta a un continuo de cargas
fisicas para mejorar su rendimiento, salud, composicion
corporal etceétera.
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- -https://g-se.com/principios-que-rigen-el-  oclimpia
entrenamiento-infantil-17-sa-657ctb270e67df
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PRINCIPIOS METODOLOGICOS DEL ENTRENAMIENTO

Olimpia

Estimulo eficaz de la carga
De la Progresion
De la Variedad

Relacion Carga/Recuperacion
Repeticion y Continuidad
Periodizacion

¢ Individualizacion y adecuacion a la edad.
e Especializacion Progresiva
¢ Alternancia ( Tareas diferenciadas y especificas e inespecificas)

La conexion entre el estado fisico del deportista y una carga dada
es la cuestion central en la teoria y la tecnologia del entrenamiento
(Verkhojanski, 1991)
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ESTABILIDAD
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¢ Valor fisico
(V,F,R..)

¢ Relaciones inter-personales-
grupales

¢ Identificacion con el yo personal
* Proyeccion yo personal (campo)

e Ejecucion del
movimiento

e Tratamiento de la
informacion

15
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COORDINACION
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