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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
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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 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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“ANATOMIA
DESCRIPTIVA

* ¢Qué es la anatomia descriptiva?

* Anatomia descriptiva. (Ciencia:
procedimiento) una descripcion de,
especialmente un tratado que describe,
la estructura fisica, mas particularmente
la del hombre

e La anatomia deportiva es la disciplina
encargada de analizar los fundamentos
funcionales y anatdmicos de cada
deporte olimpico, con el fin de estudiar
la anatomia desde una perspectiva
directamente relacionada con la practica
deportiva.
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éCual es la importancia de la anatomia en el campo deportivo?

Aporta conocimientos sobre la estructura corporal . Ayuda en la seleccion
de juegos. Protege de lesiones deportivas. Ayuda en el proceso de
rehabilitacion

Es imprescindible poseer una comprensién anatémica profunda para
identificar e interpretar situaciones de patologia y enfermedad del cuerpo
humano o de cualquiera de sus sistemas organicos, como lo es el sistema

locomotor, por ejemplo.
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* ¢Qué beneficios aporta el ejercicio fisico en la
anatomia?

* El ejercicio fortalece la musculatura, y, en
consecuencia, se pueden realizar tareas que
de otro modo quiza no se podrian llevar a
cabo o simplemente se pueden realizar con
mayor facilidad. Cada actividad fisica requiere
fuerza muscular y cierto grado de movilidad
de las articulaciones.

* Los movimientos producidos en las ! )
articulaciones por los musculos reciben —
nombres anatomicos especificos, a menudo L
denominados "términos anatdmicos de
movimiento" . Por lo general, asumimos que
el cuerpo esta en una posicion anatdmica de
reposo normal y que el movimiento articular
se produce desde esta posicion de reposo.
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* La hipertrofia muscular,
denominada comunmente solo
como hipertrofia, es el
crecimiento del musculo. Se trata
de un aumento del tamano, del
numero o de ambas cosas de las
miofibrillas del musculo formadas
por filamentos de actinay de
miosina.
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éQueé es el ejercicio ROM?

* El ejercicio de rango de movimiento se refiere
a la actividad destinada a mejorar el movimiento
de una articulacion especifica . Este movimiento
esta influenciado por varias estructuras:
configuracion de las superficies 6seas dentro de
la articulacién, capsula articular, ligamentos,
tendones y musculos que actuan sobre la
articulacién

* EI ROM es el grado de movimiento que ocurre en
una articulacion especifica durante la ejecucion
de un ejercicio. Puede ser completo si estiramos
llevamos el movimiento a un estiramiento
maximo y una contraccidon maxima, o parcial si
limitamos una parte de ese rango de movimiento




MORFOLOGIA FUNCIONAL

- La Morfologia Funcional Deportiva se
considera como una rama de la Anatomia y la
misma como su nombre lo expresa, esta
relacionada con la actividad fisica y deportiva

« En el estudio de la Morfologia Funcional
Deportiva es indispensable partir del principio
de la integridad del organismo y de su unidad
con el entorno. Para comprender estos
aspectos y como el organismo se adapta a la
actividad fisica sistematica, es preciso el
conocimiento de los aspectos esenciales de la
estructura y funcién de los diferentes niveles
de organizacion del organismo humano, desde
la célula hasta los sistemas y aparatos.

'~
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MORFOLOGIA FUNCIONAL

Caracterizar los sistemas de
organos internos y sus
relaciones funcionales.
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| Energia

Existen diferentes tipos de Energia en el universo, en el ser humano nos interesa principalmente dos:

1. Energia Quimica.

2. Energia Mecanica.

En el movimiento nos importa ademas:

1. Energia Cinética.

. Fuente IPD
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Bioenergética * Energia
La energia que el cuerpo humano toma de los * Unidad estandar para la energia térmica, se define
alimentos para los diversos procesos bioldgicos: como:
*Absorcion-Almacenan. e eCantidad de energia térmica necesaria para
incrementar en 1° C la temperatura de un gramo

*Transformacion. de agua

*Entrega.

Se relaciona con la Termodinamica.

Bioenergy

Fuente IPD
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| ATP- Transferencia Energética en el ser humano

» El cuerpo recibe aporte continuo de Energia.

» Energia quimica para realizar muchas funciones.

* La energia procede de la oxidacion de los alimentos.

» La energia quimica se encuentra atrapada en los enlaces de carbono, las grasas y proteinas.
» Se extrae mediante reacciones complejas controladas por ENZIMAS.

* El organismo utiliza para trasferir la energia producida durante reacciones catabolicas.

{ § /A .
Energia < ¥ AP
Py v | N

Fuente IPD




| Metabolismo

los procesos vitales.

Catabolismo
Proceso lento y gradual que LIBERA ENERGIA en cantidades pequeiias y utilizables. Conjunto de
reacciones metabdlicas que degradan, simplifican compuestos complejos a simples.

Anabolismo
La energia se almacena en el cuerpo en forma de compuestos de fosfato ricos en energia y como
proteinas y grasas asi como compuestos complejos.

A
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El organismo animal oxida carbohidratos, proteinas vy
grasas produciendo H20, CO2 y energia necesaria para

Fuente IPD



| Metabolismo

Reacciones ANABOLICAS

Glucosa + Glucosa \'Gllucégeno

Glicerol + Ac. Graso

e ——

Triglicérido

T

Reacciones CATABOLICAS

Glucégeno Glucosa
—_—»

~

* Glicerol + Ac. Graso

g

Triglicérido

Fuente IPD
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| ATP-compuesto de alta energia

Fuente IPD
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| Sistemas energéticos

Fuente IPD




Olimpia

| Sistemas energéticos

l. Fosfocreating = =——— - Creatina + POa"\
ATP
Il GIUCOGEN0 e A0 l&CtICO / ATDlP\ Egg?;a
contraccion
muscular
lll. Glucosa AMP
Acidos grasos} + O, =3 CO, + H,0
Aminoacidos + ¥
Urea

Fuente IPD
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* *No hay produccién de lactato. e *Glucosis anaerdbia o via de Embden Meyerhofo

e «Creatina-PO3. Glicolisis rapido.

e *Glucdgen o sustrato

» <SusenlacesdealtaenergiatienenmasenergiaqueelATP,pud orincipal> Glucosa(Glucogendlisis).

iendoreconstituiraestos.

. , e ¢Glucosa a Piruvato a lactato.
* *Suministra energia en escasos segundos(alta

velocidad)y de esfuerzos maximos(es muy limitada).

Sistema Glucogeno—lactato brinda energia para
actividad muscular maxima de 30 segundos a

* *PCryel ATP-> Sistema energético de fosfagenos 2 minUtos.

Fuente IPD
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7/
SISTEMA AEROBICO
* ePor la oxidacion de sustratos energéticos,
se dara en la mitocondria. cicto N

. . . CORI
* oEs base ala intensidad y tiempo de
duracion se utilizaran la glucosa, los acidos

. 7 . . GLU‘;OSA PIRUVATO
grasos y los aminoacidos de los alimentos GLUCOGENO [N C-C0L°" S

i

Ji

/ N Acetil-CoA
{ N o oxoacion
CICLO DE
\ KREBS
\
PROTEINAS |[Eeeam
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[ Sistemas energéticos
Continuum Energético
* Durante la actividad deportiva, el aporte de energia es continua.

* La utilizacién o predominio de un sistema energético dependera de la cantidad e intensidad (magnitud) de

los distintos movimientos durante la sesion.
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| Sistemas energéticos Olimpia

Continuum Energetico

ATP Via anaerol¥ga anaerobica Via aerobica Via aerobica Via aerobica Via aerobica
libre Alactica  Lactica Glucolitica Lipolitica Lipolitica Lipolitica
FosfagénosGlucolitica Glucolitica Protéica

Fuente IPD
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GLUT4

Sclenc

fIWlo

9

Disenado por Aitor Viribay Morales - www.glut4science.com

“El sistema anaerdbico no trabaja en ausencia de
oxigeno, sino de manera independiente al mismo.”

Sustrato Término Término Compartimento
principal clasico actual celular

PCr - Anaerdbico E .- ( __vi. e lo 3
Fosfocreatina alactico J-“ fosf3genos

e

Glucosay
Lactato
Glucosay FosForilacion
acidos grasos Aerbbico oxidativa

Referencia: Chamari K. Sports Med Open. 2015,
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. Fuente IPD
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