Javier
Pinillos

Personal Trainer:
:
E nt re n a m I e nto Universidad Peruana Cayetano Heredia

Ciencias del deporte y cultura fisica.
(]
Pe rs O n a I I za d o Centro de Alto Rendimiento Barcelona-Espafa
Ciencias del deporte aplicada para entrenadores Solidaridad Olimpica.
Experiencia laboral

Especialista Deportes Parapanamericanos.
Proyecto Especial Lima 2019

Coordinador de operaciones en los juegos panamericanos y parapanamericanos
Lima 2019-Especialista 1.

Modulo IV: Clase 12

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.




No importa que trabajo tengas, trata de
hacerlo entretenido e interesante.




Olimpia

Presenter
) DD D4






Olimpia
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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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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
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ESQUEMA DE TRABAJO Olimpia

VELOCIDAD FUERZA RESISTENCIA

Coordinacion Coordinacion

Cognitiva Movimiento Cognitiva

Técnica
individual, tactica
individual, toma
decisiones.

Tactica colectiva,
tiempos y tactica.

Técnica Deportiva

229>>
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e Valor fisico (V,lI..)

CONDICIONALES

SOCIO-
AFECTIVAS,
EMOTIVO
VOLITIVAS,
CREATIVO
EXPRESIVAS

e relaciones inter-
personales-grupales

¢ identificacién con el yo
personal

* proyeccion yo personal
(campo)

* Ejecucion del
movimiento

COORDINATIVAS

COGNITIVAS

_Tratamiento de la
~ informacion

4

11
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CAPACIDADES CONDICIONALES Olimpia




CAPACIDADES COORDINATIVAS —a

Olimpia

Implantacion del

. . Adecuacion
Movimiento en el

Control del

Movimiento . Temporal
Espacio

15



CONFIGURACION DE LOS SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LAS CAPACIDADES

COORDINATIVAS

VARIACION,ES EN LA VARIACION EN ESTADO DE FATIGA
EJECUCION DEL TIEMPO (anticipacion, (exceso informacion,
MOVIMIENTO ritmo fisioldgico, dificultad)

e Matices ® Sucesivos ¢ Orientacion
e Amplitud e Alternados e Direccionalidad
e Simetria e Simultaneos * Moviles

16






CONFIGURACION DE LOS SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LAS CAPACIDADES
COGNITIVAS

Identificacion de
estimulos del
entorno y propios.

Afirmacion de
conductas de auto-
evaluacion y auto-

control.

18



* El objetivo es incrementar el
repertorio de habilidades
inconscientes para promover
soluciones mas efectivas a
tiempos menores.

Si entendemos pensar como
un acto de concientizacién, no
siempre resulta favorable en
el deporte

Trabajar desde el principio
desde el reto cognitivo, para
de esta manera mejorar la
capacidad de resolucion de
problemas

Tener en cuenta Lic Mario Di Santo




Sistema de fosfagenos
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X

Glicdlisis
anaerodbica

SISTEMAS

BIOENERGETICOS

energeéticos (%)

Sistema aerdbico
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10s 30s 1min 2 min 5 min

Duracion del ejercicio maximo




Manifestaciones
de |la Resistencia
Aerobica




RESISTENCIA CLASIFICACION

Base Genéricos Aerdbico Continuos, Carrera, bicicleta,
intervalicos largos Natacion
Especifica Generales, Aerodbico Continuos variables, Situaciones técnico-
dirigidas, Anaerdbico lacticoy  Intervalicos cortosy  tacticas integradas
especiales alactico medios con sistemas

energéticos

Competencia Competitivas Exigencias del Control Partido y variantes
sistema tactico






Manifestaciones de |la Resistencia Anaerodbica

Manifestacion

Potencia anaerdbica alactica

Capacidad anaerdbica alactica

Potencia anaerobica lactica

Capacidad anaerdbica lactica

Duracion

Hasta 5 “

5al10“

12a30“

30“a120“

Intensidad

Potencia= 10 x PMA

Potencia =5 x PMA

Potencia = 3 x PMA

Potencia =2 x PMA



Manifestaciones de la Resistencia Aerobica

Manifestaciones Duracion Intensidad
Potencia maxima aerdbica 2‘a6’ Potencia = PMA
6°a20° Potencia= 0,9 x PMA
Capacidad aerdbica 20a 60 Potencia=0,7 - 0,8 x PMA
Eficiencia aerdbica 60 ‘ a horas Potencia=0,5-0,7 x PMA









FUERZA

* “Es la habilidad para generar tension bajo determinadas
condiciones definidas por la posicion del cuerpo, el movimiento
en el que se aplica la fuerza, tipo de activacion (concéntrica,
excéntrica, isométrica, pliométrica) y la velocidad del
movimiento”.

Verkoshanski (1996)



Entrenamiento
cognitivo

Entrenamiento
Entrenamiento funcional

estructural

Analogia de los tres componentes del entrenamiento de la fuerza en una
locomotora con direccion en las cuatros ruedas. Las ruedas que proporcio-
nan la potencia son las traseras pero necesitan de la base y ayuda propor-
cionada por las delanteras. El entrenador o preparador fisico, al mando de
la locomotora, es el que debe estimar cuando emplear mas unas u otras. El
entrenamiento cognitivo vendria representado por los mapas o directri-
ces empleados para llegar al lugar u objetivo deseado (adaptado de
Ramondi, 1999 y Moritani, 1992).




ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

*Objetivo, ejecucion correcta de los ejercicios.
ePriorizar los de mayor dificultad coordinativa. Sentadillas, arranque, cargadas, etc.
*R, 6-10; S, 3-5. 30%

e Adaptacion anatémica. Circuitos. 30% -60%. R, 12 -15; S, 2- 3.

*Musculacion estética (hipertrofia sarcoplasmatica)60%-70%. S=4 -6. R=10 a 15
eMusculacién deportiva (hipertrofia sarcomérica)70-85% S=4 a 8. R= 6-10.
eCoordinacion intramuscular. 90%-100%. R,1-4;S, 5

*Fuerza Maxima.
eFuerza Rapida. 30%-70%. R,2-6; S,3-5.
*Fuerza Resistencia

eSituaciones propias del deporte.

)




PROGRAMA

e Calentamiento

* Principal

 Complementarios

* Aplicacion o transformacion /caracter coordinativo)
 Compensatorio (flexibilidad, movilidad articular)



ADAPTACIONES AL ENTRENAMIENTO DE

FUERZA

v/

1 a2 semanas

> Coordinacion intermuscular

3'a 4 semanas

>coordinacion intramuscular

Sincronizacion de las UM-
reclutamiento

.||_||.

7 a 12 semanas

> Hipertrofia (sarcoplasmatica o
sarcomeérica)

Tipo de entrenamiento

!
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Olimpia

50% 60% 70%
Repeticiones 15 12 10
Tipo Hip. Hipertrofia Hip.

Resistencia Fuerza

MESOCICLOS DE FUERZA

80%
8

Fuerza

85% 90% 95% 100%
6-8 4-6 4-2 2-1

Fza. Fza. Fza. Fza.
Sub. Sub. Sub. Max.

Max. Max. Max.






PLANOS DE
MOVIMIENTO

plano sagital plano frontal

* PLANO SAGITAL: Los musculos que permiten al ser humano moverse
en este plano son los musculos Flexo extensores, por lo tanto, todos
los movimientos que ejecutan estos musculos corresponden a este
plano. Al movernos contrayendo estos musculos nos moveremos
hacia delante y atras (desplazamientos Lineales)

eje fransversal

* PLANO FRONTAL: Para moverse en este plano los musculos que
deben activarse son los Aductores y Abductores, al

* contraer estos musculos generaremos desplazamientos Laterales.

* PLANO TRANSVERSAL: Los movimientos de rotacion se generan por
accion de los musculos del Plano Transversal, para que esto suceda
deben contraerse los musculos rotacionales.

* Es fundamental que el entrenamiento se desarrolle conjuntamente
sobre los tres planos de movimiento ya que es asi como suceden
dentro de una cancha.
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* Los programas deben incorporar cuatro fases Olimpia
principales para conseguir los beneficios del
entrenamiento de la fuerza que puedan

transferirse al rendimiento deportivo:

1. ;Cuales son los requerimientos funciona- les del
deporte (antropomeétricos, caracteristicas de
fuerza y velocidad y acciones articulares y
musculares)?

2. ¢Cuales son la forma, estructura y caracteristicas
fisicas del deportista?

3. (Qué propiedades fisio mecanicas necesitan
modificarse en esta persona? '

+ ;Qué mecanismos de entrenamiento
conseguiran mejor que se desarrolle la funcion
deportiva de este atleta /

o
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+ La primera exigencia para cualquier rendimiento deportivo es dgdimpia
el atleta posea una postura suficientemente fuerte para ejercer las
fuerzas de reaccién contra el terreno con efectividad y que
sobrepasen el empuje gravitacional. Sin esta cualidad deportiva,
los movimientos no seran eficaces o efectivos y se produciran
lesiones.

* El entrenamiento de la fuerza suele implicar los tres planos de
movimientos y multiples acciones articulares simultaneas. Este
método desarrolla y mejora los aspectos clave de la sincronizacion
multiple muscular y el control postural. La filosofia que guia el
trabajo de la fuerza funcional se basa en el principio de que la
posicion articular determina el reclutamiento muscular y su
funcion.

* Por tanto, el movimiento en tres planos, y no los musculos en si
mismos, debe ser el centro del entrenamiento de la fuerza. Entre
nar los movimientos correctos, con una técnica aceptable, capacita '
a los musculos objetivo a desarrollarse. Las secuencias del impulso
nervioso consiguen producir acciones apropiadamente
coordinadas, de tal forma que activan el muisculo en secuencias
especulares con la naturaleza de la accién muscular, ya sea en el
deporte o en los movimientos cotidianos

P 4
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PLIOMETRIA

Realizaremos trabajos pliométricos para vincular fuerzay
velocidad con el fin de lograr movimientos reactivos y

explosivos. Clasicamente la pliometria es entrenada con
ejercicios de saltos, pero ampliaremos esa definicion diciendo

gue entrenaremos pliometria a través de ejercicios que que
respeten el ciclo de estiramiento acortamiento con el fin de

producir una mayor reaccion explosiva. Dentro de estos
ejercicios incluiremos:

Saltos
Medicine balls

Todos los movimientos que respeten el ciclo pliométrico



o
g I






METODOLOGIA DE LA
VELOCIDAD

Situacion inicial

e Estatica
e Movimiento
¢ Accion/ espacio adversario

Aparicion estimulo

¢ Auditivo
e Visual
* Accion del juego

Toma de decisiones

¢ Tarea sencilla
e Gestual / desplazamiento
¢ Accion del juego

Ejecucion de la accion

* Desplazamientos
¢ Observacion de la accion

* Programas de accién D
Estimulacion Fisiologica
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ETAPA GENERAL
6/8 semanas

RESISTENCIA

FUERZA

\

/\

T~

VELOCIDAD

/

RESISTENCIA-FUERZA

FUERZA-EXPLOSIVA

Y

;.
qil,

a

s s

RESISTENCIA

AEROBICA

GENERAL
(Cross)

RESISTENCIA
FUERZA

GENERAL
(Circuitos 1y 2)

FUERZA
MAXIMA

Y
RES-FUERZA

GENERAL

(Ser/rep)
Sala musculacion

FUERZA
EXPLOSIVA

(Pliometria)
(Saltos)

VELOCIDAD

GENERAL
reaccion
movimiento
desplazamiento
(Ser/rep) +
(Circuitos 1y 2)

=
Olimpia
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ETAPA ESPECIFICA
4/6 semanas

RESISTENCIA

FUERZA

I\

RESISTENCIA-FUERZA

i

VELOCIDAD

/\/

FUERZA-EXPLOSIVA

v

¢l

+ i%%
RESISTENCIA | RESISTENCIA FUERZA FUERZA
AEROBICA FUERZA MAXIMA EXPLOSIVA
GENERAL GENERAL ESPECIAL ESPECIAL
(Cross) (Circuitos 1y 2) (Ser/rep) (Multisaltos)
(5 R 7 7 7 7

b - O (\\\ o I:E;:- x,

C‘f ___.{EJJ ‘%% = WML —NT:JI,_-:.
) }‘:L ‘;\\ Al f
Sy HUR f % i
RESISTENCIA | RESISTENCIA FUERZA FUERZA
AEROBICA FUERZA MAX. y EXP. EXPLOSIVA
ESPECIFICA ESPECIFICA GENERAL ESPECIFICA
(Téc-tac/tatami) (Circuitos 3y 4) (Ser/rep) (Nage-komi)

VELOCIDAD

ESPECIFICA
reaccion
movimiento
desplazamiento

(Ser/rep) +
(Circuitos 1 y 2)

=
Olimpia
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2/4 semanas

ETAPA PRE-COMPETITIVA

T~

RESISTENCIA

FUERZA

VELOCIDAD

\

RESISTENCIA-FUERZA

FUERZA-EXPLOSIVA

//I\/

v

(5 A o

‘. N e 1

%-.I'% | }L\L t‘éﬂ(if _‘_H,e,'{-j ﬁ l‘“ & f/;

"‘E':E"B‘ e Yo >
RESISTENCIA | RESISTENCIA FUERZA FUERZA
AEROBICA FUERZA ELASTICA EXPLOSIVA
ESPECIFICA GENERAL ESPECIAL ESPECIAL
(Cross)+(Técnica) (Circuito 2) (Ser/rep) (Circuitos 3y 4)

7 7 7 7
B Ty ¥
24 Al i
Y .
RESISTENCIA | RESISTENCIA FUERZA FUERZA
ANAEROBICA FUERZA EXP. + MAX. EXPLOSIVA
ESPECIFICA ESPECIFICA GENERAL ESPECIFICA
(Randori) (Circuitos 5y 6) (Ser/rep) (Nage-komi)

VELOCIDAD

ESPECIFICA
reaccion
movimiento
desplazamiento
en el TATAMI
(Ser/rep de
Uchi/nage-komi)

=
Olimpia
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8/10 dias

ETAPA COMPETITIVA

RESISTENCIA

\

T~

FUERZA

VELOCIDAD

/\

RESISTENCIA-FUERZA

RESISTENCIA

AEROBICA
ESPECIFICA

(Técnica/tatami)

/

FUERZA-EXPLOSIVA

v

R

RESISTENCIA

ANAEROBICA
ESPECIFICA

RESISTENCIA
FUERZA

ESPECIFICA
(Circuito 6)

FUERZA
ELASTICA

ESPECIAL
(Ser/rep)

(Randori)

UERZA e
EXPLOSIVA
ESPECIAL
(Circuitos 3y 4)
- VELOCIDAD
%Cﬁ ESPECIFICA
A reaccion
| movimiento
FUERZA en el TATAMI
EXPLOSIVA (Ser/rep de
ESPECIEICA Uchi/nage-komi)
(Nage-komi)

=
Olimpia



RUTINA 1

Objetivo: Resistencia

Skiping

Polichinelas

Desplazamientos laterales

Agilidades o Burpees

Skiping en cruz

Polichinelas avanzando y retrocediendo

Burpees con planchas

00 N o U B W N R

Desplazamientos laterales + avanzar y retroceder

~J
RUTINA 2
D | S E N O D E Objetivo: Resistencia a la fuerza

1 Skiping
2 Sentadillas
C | R C U |TO S 3 Desplazamientos laterales
4 Burpees con planchas
5 Sentadillas 3 frentes
6 Abdominales libro
7 Plancha triceps
8

Lunges + sentadillas

RUTINA 3

Objetivo: Fuerza

1 Jalones de arranque

Lunges + sentadillas

2 Arranques

3 Sentadillas 3 frentes
& Clean

5 Envién

6 Burpees

7

8

Skiping
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Combinaciones de cargas en sesion Olimpia

Ca. lactica

Flex. S SI S S S Sl
Coord. Sl Sl Sl Sl Sl |

T. Especifica SI SI SI SI SI SI
\" év? S Sl SI SI S

Ca. lactica év? NO NO NO NO é?
F év? S S é? é? S|

R év? NO NO NO NO é?



Fases del modelo de desarrollo LP
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e Determinar los
aspectos
condicionantes

e Evaluar
recursos
condiciones del
atleta

e Evaluar
preparacion

e Metas del
proyecto

e Objetivos
generales
especificos del
plan

e Objetivos de
rendimiento

e Seleccionar
medios y
métodos

e Aspectos
cuantitativos

del
entrenamiento

e Modelo de
periodizacion

e Testy controles
para cada etapa

¢ Indicadores de
rendimiento

e Flexibilidad
para cambiar el
plan




|  Mujer
6-8 anos
. _J
4 )
| Hombre  6-9
ahos
NS J

4 ) 4

Edad
cronolodgica

\

Entrenador
- Motivar

Reforzar

HFM Locomocidn
Manipulacion

N

Deportista

— Experimentar

Disfrutar

s N| N )

No periodizacion

\_
Estabilidad e
- Programacion
4 Calendario escolar
ABC’s
Agilidad S
-

Balance-Equilibrio
Coordinacion
Velocidad

FASE 1 FUNDAMENTOS

~

Entrenamiento pre-
deportivo
coeducativo

90/10




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
\- J




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



TABLE 1.

Chronaglogical Age

INDIVIDUAL

TEMPO
Deoevelopmont varkes with
each athlese’s capabilities

#

ﬁ
s DIAGNOSIS
Detormines
individual's strengihs
. and weaknesses

arcd maturation

=

THE S's
Stamina, strength,
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Olimpia
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Entrenamiento

Virtual
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