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Modulo I: Clase 5

Director de Deportes del Grupo Rendimiento Deportivo
Preparador Fisico.
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* o o o ) >> >> Expositor y conferencista en la especialidad de metodologia, planificacién y
preparacion fisica.
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Objetivos

Principios Metodoldgicos del entrenamiento
deportivo

Accion Deportiva

Intercambio profesional
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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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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




SENSOPERCEPTIVO

Principios
Pedagdgicos
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Conciencia

Involucrarlo

Conocimiento
deportivo

Principio de Conciencia y
actividad
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Principios de la Sistematizacion
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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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CLASIFICACION Olimpia

» Zintl (1991) engloba a sus
principios propuestos en tres
grupos:

 Los que inician la adaptacion.

» Los que garantizan la adaptacion.

e Los
espec

f

ue ejercen un
ico de la adaptacion.

control

 Navarro (1994) clasifica los

orincipios de entrenamiento de
a condicion fisica en:

Principios bioldgicos: Afectan a
os procesos de adaptacion
organica del deportista.

* Principios pedagogicos:

Incluyen aspectos
metodologicos empleados
durante el proceso
de entrenamiento.
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http://g-se.com/es/entrenamiento-de-la-resistencia/wiki/entrenamiento_149

PRINCIPIOS METODOLOGICOS DEL ENTRENAMIENTO
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Fases del modelo de desarrollo LP
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|  Mujer
6-8 anos Edad
| cronolégica
N J
4 A
N

| Hombre  6-9

afhos
N J

FASE 1 FUNDAMENTOS

Entrenador
— Motivar
Reforzar
I\ J
4 N
Deportista
— Experimentar
Disfrutar
N J

HFM Locomocion
Manipulacion
Estabilidad

-~

e N Ns N )

No periodizacion

N [

/
Programacion
Calendario escolar
ABC’s
Agilidad -
. 4 R
Balance-Equilibrio
Coordinacion Entrenamiento pre-
Velocidad deportn{o
coeducativo
N J
e N
Entr.
/Comp.
90/10
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Mujer
8-11 ainos

4 ) 4

Edad bioldgica

\

Hombre
9-12 anos

/

Entrenador

Ensenar

Deportista

Aprender

FASE 2 APRENDER

HFM

Desplazamiento Saltos
Giros Lanzamiento

Recepcidn

N | ~N 2

Periodizacion simple

Entrenamiento
coeducativo aun

N

ABC’s

Agilidad
Equilibrio

Coordinacion
Velocidad

Balance

Entr. /Comp.
70/30




Mujer
11-15 anos

Hombre
12-16 anos

FASE 3 ENTRENAR

{

Periodizacion doble-

e N[ )

triple

~ NI (
Entrenador
—  Edad biolégica | | | Entrenar
HEM
N Técnicas Tacticas
- J/ e )
Deportista
|| -
Aprender
/
\_ J

CFB

Resistencia Fuerza
Flexibilidad
Velocidad

Relajacidn

Entrenamiento
organizado entorno al

PMC
-

- A
Entr. /Comp.
60/40
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Mujer
15-17 anos

Hombre
16-18 anos

— Edad bioldgica

Entrenador

Especializar
Individualizar

\

-

Deportista

Competir

FASE 4 COMPETIR

HE

Técnica Tacticas
Psicoldgicas

\

Ve

Periodizacion multiple

Programacion

CFE

Resistencia Fuerza
Flexibilidad
Velocidad

Relajacidn

Calendario escolar

Entrenamiento en

torno al deportista

-

Entr. /Comp.

50/50




( ) 4 N\ 4 N\ / \ e
Muj Entrenador Periodizacion
| iy | .. Muiltiple
+17 anos Edad cronolégica Maximizar \
rendimiento p
( \ - J ) ’ Maxima
4 A Especializacion (F, Te, individualizacion
Hombre Tac, Ps) Intensificaciéon | [
| +18 afios Deportista entrenamientos p -
Ganar suplementacion
Entr. /Comp.
(N J
N J 25/ 75
\ J

FASE 5 GANAR
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COORDINACION
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Entrenamiento
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@006

@OlimpiaPeru.Oficial
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