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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
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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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| Sistemas energéticos

Fuente IPD
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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,

T
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Misculo
Epimisio Endomisio

Perimisio

X Miofibrilla

®

@@ Fibra Muscular

Fasciculo
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FIBRA MUSCULAR

Una célula muscular individual se conoce como fibra muscular.

*Una fibra muscular esta envuelta por un plasma membranoso
conocido como sarcolema.

*E| citoplasma de la fibra muscular se conoce como sarcoplasma.

*Dentro del sarcoplasma, tubulos T permiten el transporte de
sustancias a través de la fibra muscular.

*E| reticulo sarcoplasmatico almacena calcio.
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<IBRA MUSCULAR

| band

Opening into

Zline

Nucleus

Sarcoplasmic
reticulum

Transverse
tubules

Terminal
cisternae

Triad



Olimpia

Fibra muscular

*Miofibrilla: Largo filamentos que contiene cada fibra musculo esquelética, los cuales representan los
elementos contractiles de los musculos esqueletales.
«Sarcomero: La unidad funcional basica de una miofibrilla.
*Miosina: Miofilamentos mas gruesos compuesto de dos hilos de proteinas enrollados. En el extremo de
cada hilo se forma la cabeza de miosina.
*Actina: Miofilamentos mas delgados compuesto de actina. Tropomiosina y troponina. Contiene uno de los
extremos insertados en la linea Z:

*Molécula de actina: Globulares, disefio helicoidal.

*Tropomiosina: Tubular, se enrolla alrededor hilos de actina.

*Troponina: Acopla con iones de calcio.
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MIOFIBRILLAS

* Las miofibrillas son los elementos contractiles del ‘musculo esquelético, con
varios miles constituyendo un solo musculo.

e Las miofibrillas se componen de sarcomeros, las unidades mas pequenas
de unmusculo.

* Un sarcomero se compone de dos filamentos proteinicos, la miosina y
actina, loscuales son los responsables de |la contraccion muscular.

* La miosina es un filamento grueso con una cabeza globular en un extremo.

* El filamento de actina — compuesto de actina, tropomiosina y troponina
— seadhiere a un disco Z.



LA UNIDAD FUNCIONAL BASICA ES EL SARCOMERO:

Contiene una Estructura Especializada
de Actina y Miosina




Un solo nervio o
neurona motora que
inerva a un grupo de
fibras musculares.

Union neuromuscular:

* La sinapsis entre un
nervio motor y una
fibra muscular.

Olimpia
Dendrites

Alpha motor
neuron
(cell body) ——

7
S

Axon hillock

/ Direction of
propagation
of action

v Ppotential

_» Terminal branches
/"'/"

Motor end plate



UNIDAD MOTORA:

Cuerpo Celular A
(Soma) W Ramas

Direccién de la Propagacion
del Potencial de Accién

Dendritas

Neurona Motora Musculo
(Alfa) (Grupo de Fibras

Musculares Inervadas)



Fibra Muscular

Potencial de Accidon

Vecioula Sinaptica

b Acetilcoling

— Hendidura Sinaptica

Receptor Acetilcolina
 sobre el Sarcolema

Sarcolema

22 Purto Activol N Tropomiosina

Cabezza de Miosina Unid=a a3 un Punto Activo




ACCION MUSCULAR SECUENCIA

Impulso nervioso llega a los axones terminales.

*Neurona motora secreta acetilcolina(Ach)

*Ach se fija sobre receptores en el sarcolema
*Generapotencial de accion (Ca++) via Tubulos: Desde el reticulo
sarcoplasmatico hacia el sarcolema.

*Ca++ se une con troponina sobre el filamento de actina.
*Separa tropomiosina de los puntos activos en filamento de
actina.

*Cabezas de miosina de adhieren a puntos activos en el
filamento de actina.

Control muscular del movimiento,



FIBRA MUSCULAR QUE SE CONTRAE

iosina Troponina

Fibra Muscular:
Relajada

Cabeza de la
Miosina

Filamento de
Miosina

Sitio de Unidn
para la ATPase

Fibra Muscular:
Contrayéndose

Fibra Muscular: Dot { Siguiente

Completamente
Contraida

3 — 11 g

=1 ATP=—» A.TP""



TIPO DE FIBRAS
MUSCULARES

* Contraccion Lenta o SlowTwitchST
e Contraccion Rapida o FastTwitchFT:
e Contraccion Rapida tipo a (FTa)

e Contraccion Rapida tipo b (FTb)

e Contraccion Rapida tipo c (FTc)
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QUE DETERMINA EL TIPO
DE FIBRAS?

* La genetica determina los tipos de neuronas
motoras que inervan nuestras fibras musculares
individuales.

* Las fibras musculares se especializan de acuerdo
al tipo de neurona que las estimula.

* El entrenamiento de tolerancia, entrenamiento de
Fortaleza&/ la inactividad muscular puede resultar
en reducidos cambios (menosdel10%) en el
porcentaje de las fibras FT y ST.

* Se ha evidenciado que el entrenamiento de
tolerancia reduce el porcentaje de las fibras FTb,
mientras aumenta la fraccion de las fibras Fta.

* El envejecimiento puede resultar en cambio en el
porcentaje de las fibras FT y ST.



Las fibras ST poseen una

estan disenadas para
actividades de tolerancia
de baja intensidad.

alta tolerancia aerdbica y

/

eLas fibras FT son
mejores para las
actividades anaerodbicas
o explosivas.




MUSCULOS ESQUELETICOS

AGONISTAS ANTAGONISTAS SINERGISTAS

Generacion principal Funcion protectora:

Facilitan la accidon de

de la fuerza para el previenen .
. o los musculos
movimiento estiramiento .
) ) motores primaries.
articular. excesivo

J




[ Los musculos esqueléticos: funcion de los musculos

* Accion Muscular: Generacion de Tension

* Tipos / clasificacion

Concentrica excentrica

l

4

Acortamiento

musculos)

Muscular(accion
principal de los

isometrico

» Alargamiento muscular

&

H""'-\-..
e
e
ey

Produce movimiento
articular(accion dinamica)

No cambia(invariable)
* Longitud muscular

* Angulo articular




La Carga de Entrenamiento

't DIKG

El concepto de carga comprende fundamentalmente el grado
de estimulacion que es provocada en el organismo, luego de
un estimulo (fisico - cognitivo) y que acarreara una reaccion

fisiologica.
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Componentes de la carga de entrenamiento ojimpia

- Nivel de especificidad ( e Volumen )

¢ Potencial de ¢ Intensidad
entrenamiento e Densidad

* Frecuencia
¢ Duracion del estimulo

e Selectiva
e Compleja

* Regular
¢ Acentuada
e Concentrada




Nivel de Especificidad Olimpia
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POTENCIAL DE ENTRENAMIENTO Olimpia
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DURACION DEL ESTIMULO
VOLUMEN

INTENSIDAD

DENSIDAD

FRECUENCIA



DURACION DEL ESTIMULO

* Tiempo que se requiere para realizar una sola
repeticion.

* No se incluyen los intervalos de descanso ni los
descansos activos.

* Cada cualidad fisica requiere que los estimulos
tengan una duraciéon adecuada para producir
adaptaciones

mpia



En la figura, ;Cuantos tridangulos hay en total?
a) 58
b) 60
c) 48
d) 22
e) 26

Hallar el niimero total de triangulos en la figura:

a) 12
b) 11
c) 14
d) 13
e) 15
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Distancia e Km,m
, . 1 . .
Ciclico Tiempo H, min, seg
Elementos e Numero

Jécnico combinatorio Uniones,combinaciones integradas

Tiempo e Horas

De equipo / situacion Sesiones * Numero
Peso total e Kg o Toneladas

Prestacién de fuerza Repeticiones — series e Numero
Levantamientos e Numero
Repeticiones e Numero
Tiempo e Horas

De conduccidn Distancia J Wi

Sesiones e Numero

Bompa (1983)



INTENSIDAD .Aspecto cualitativo.

Cantidad de trabajo realizado por
unidad de tiempo. Uno de los . -
indices objetivos mas utilizados para /PR el EIva I';t:zsé:;c% a;r::;’g Efecto/Beneficio del ejercicio.
determinarla es la frecuencia

cardiaca medida durante el ejercicio ; .
, : entona el sistema neuromusucular
MaXima 90-100% 0-2 minutos Yyaumenta la mdxima velocidad de sprint en carrera

¥ incrementa la tolerancia anaerobica
¥ mejora la resistencia a altas velocidades

¥ aumenta |a potencia aerobica
MOdema ¥ mejora la circulacion sanguinea.

v aumenta la resistencia aerobica

Suave 40-80 min. ¥ prepara el cuerpo para tolerar mayor intensidad.
¥ incrementa el metabolismo

. ¥ Aumenta y acelera |a recuperacion después de un
20-40 min. ejercicio intenso




INTENSIDAD ACCIONES TECNICAS-
TACTICAS

La FC no puede precisar
la efectividad o calidad
de acciones que
dependen de factores
como el nivel técnicoy
tactico del contrario, la
complejidad del
movimiento o la accidn
motriz, el momento de
la competencia y su
marcador, entre otros
aspectos.

FC es importante para
saber en qué sistema
energético se esta
desarrollando una
accion técnica o tactica,
regular la relacion
trabajo descansoy
como ha progresado las
adaptaciones biologicas
de un deportista

Es importante aclarar
qgue las cargas de
entrenamiento de

orientacion técnicay

tactica tienen que ir
encaminadas a la
solucion de problemas
o situaciones
competitivas.

Se hace necesario una
caracterizacion previa
de cada contenido para
poder precisar la
magnitud e indicadores
ideales que midan de
forma correcta la
calidad o complejidad
de ejecucion de las
acciones técnicas y
tacticas.




Control de la Carga:
Propuestas Subjetivas

* La escala de Borg fue creada para
estimaciones simples, confiables y validas de
la intensidad del ejercicio.

* Borg baso la escala RPE en la idea de una
medida de esfuerzo percibido sobre la tension
o el grado de dificultad durante el esfuerzo
fisico.

* Los estudios han demostrado que la RPE CR10
es un metodo efectivo para medir el esfuerzo
percibido durante el entrenamiento con
sobrecarga.

o
g I

RPE Adaptada Para Ejercicios De Fuerza

valor de la Percepcitn Yo 1 MR
escala aproximado

? Extrenzgalmente Hasta 30%
2 Facil 40%
3 Faal 50%

\ 3 Algo Faal 60%

1 s Algo Fcil 65%

\ 6 Algo Duro 70%

i 7 Algo Duro 85%-90%

i 8 Duro 91%-95%
9 Duro 96%-98%
10 Extren;‘c:zmente 100%

Tabia 3. Reiacion entre la percepcion de esfuierzo tras Ia
realizacion de la 1°a 3”repencicn y ol porceniaje de la 1 MR
(Escala 0-10 OMNI-RES). Adapiado Day y col (2004); Pmcvero

¥ col (2003), Naclerio (2005)

=nos, M. A. & Toscano, F. J. (2014). Monitorizacion de la carga de entrenamiento, la condicion Fisica, la fatiga y el rendimiento durante el microciclo Competitivo
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Distribucion de volumen/intensidad

Volumen Intensidad Recuperacion

Alto Bajo iIncompleta
Medio Media moderada
Bajo Alta Completa

. Bajo Medio moderada



DENSIDAD

* Relacion entre trabajo y recuperacion

* Pausas entre ejercicios de una misma
sesion de entrenamiento, determinan
el caracter de las adaptaciones.

* Un mismo ejercicio con mas o menos
pausas entre repeticiones y series,
inciden en las capacidades de F-V o R.

Hoy toca descanso
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FRECUENCIA

* La frecuencia de las sesiones de

entrenamiento resulta no menos ‘
importante de cara a planificar .
adecuadamente la distribucion de la [ .
carga de trabajo.

* El numero de sesiones por ' D

microciclo o ciclo anual ha de ser uno
de los factores.




CARGA INEFICAZ

De Recuperacion

De Mantenimiento

Carga Entrenable

Carga Excesiva

.

-l

Te——
' a | HP Ny
ia
Ningun efecto de desarrollo

Mantenimiento

Efecto (+) sobre la regeneracién

Insuficiente para estimular el efecto
del entrenamiento

Evita riesgo de pérdida



pecesariapara et  OPJELIVOS del
¢l deporte < entrenamiento
[} E l
E Programacion del
entrenamiento
o
2 ]
v Caracteristicas del
modelo.
Ge entrenamyento CARGA REALIZADA (C. Externa)
’“’”“:’& Condicion fisica el
lacarga g,
Efecto entrenante
de la carga
Gkt l Interacciones
Ensiento ‘lmm

Figura 3. Programa losico para la organizacion del entrenamiento deportivo(Verkhoshansky & Siff, 2000).

EFECTO (C. Interna)




16-oct

Cara %M)

20%

32%

56%

69%

91%

Olimpia

100%

Repeticiones

Mejor (m/s)

1.53

1.27

0.84

0.63

0.3

0.12

2-oct

ar )

20%

32%

56%

69%

91%

100%

Repeticiones

Mejor (m/s)

1.5

1.26

0.82

0.60

0.25

0.09

21-sep

Carga (%RM)

20%

32%

56%

69%

91%

100%

Repeticiones

Mejor (m/s)

1.46

1.24

0.82

0.63

0.28

0.16
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Fecha 2018 15/01/2019 | 18/03/2019 | 24/04/2019 | 31/05/2019 | JPANAM | 17/10/2019 | 11/08/2020
Peso 82.8 79.6 71.8 68.5 67.3 66 65.2 64.2
MASAS CORPORALES

Masa adiposa (kg) 40.5 35.8 25.7 23.4 22.2 19.4 19.0
Masa muscular (kg) 28.4 28.7 29.0 28.5 28.4 29.2 29.1
Masa Osea (kg) 6.1 6.1 6.2 6.3 6.4 6.3 6.3
Masa adiposa (%) 48.8% 45.6% 36.0% 34.1% 33.0% 29.7% 29.7%
Masa muscular (%) 34.3% 36.5% 40.6% 41.7% 42.2% 44.9% 44.9%
Masa Osea (%) 7.7% 7.8% 8.7% 9.2% 9.5% 9.7% 9.7%
INDICES

Kg/ m2 28.9 27.5 25.0 23.9 23.5 22.8 22.8
Relaciéon musculo -hueso 4.6 4.7 4.7 4.5 4.4 4.6 4.6
> 6 pliegues (mm) 209.8 189.5 124.6 107.7 98.6 82.8 82.8
% Grasa Corp. Yuhasz 36.1% 32.9% 22.9% 20.3% 18.8% 16.4% 16.1%
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