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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
e 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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SOCIO-AFECTIVAS,
CONDICIONALES COORDINATIVAS COGNITIVAS EMOTIVO VOLITIVAS,

e Valor fisico (R,FV..) e Ejecucion del e Tratamiento de la e relaciones inter-
movimiento informacion personales-grupales

* identificacion con el
yo personal

e proyeccion yo
personal (campo)







EVALUACIONES

« Dentro del Protocolo de Evaluaciones veremos que los
dividimos en:

« EVALUACIONES FUNCIONALES, para esto utilizamos
el FMS (los fundamentos teoricos de estas evaluaciones
pueden leerse en el libro de Gray Cook Movements), solo
describiremos las pruebas y con los resultados de estas
podremos conocer la capacidad o déficits de movimientos
de nuestros jugadores con el fin de recomendarles
ejercicios correctivos y preventivos.

« EVALUACIONES DE RENDIMIENTO

» Fuerza, Potencia, Velocidad Lineal y Multidireccional,
Resistencia Aerdbica y Anaerdbica Lactica.




Aspectos relevantes del test FMS

FMS es un sistema o herramienta
practica que permite al profesional
evaluar los patrones de movimiento
basicos fundamentales de un
individuo determinado. Casi o igual
de importante que evaluar

la composicién corporal.

Es asi, que mediante estas pruebas
se pretende analizar los
desequilibrios bilaterales asi como la
movilidad-estabilidad del sujeto.

El testeo de valoracién funcional del
movimiento o FMS estd compuesto
de siete patrones de movimiento
fundamentales/basicos o test. Cada
movimiento-ejercicio es un test (7).
Dentro de dichas pruebas se resaltan
la evaluacion de la movilidad,
estabilidad y control

De forma tal de poder abordar un
plan de entrenamiento de manera
mas eficiente, por ejemplo orientado
a la fuerza y trabajar sobre
deficitarios y desequilibrios
musculares.

Las pruebas exponen al sujeto a
posiciones donde se ven expuestas
debilidades, desequilibrios y
sobrecompensaciones musculares,
donde en consecuencia se hace
evidente la falta de estabilidad y la
movilidad apropiadas.



https://mundoentrenamiento.com/composicion-corporal/
https://mundoentrenamiento.com/mitos-sobre-el-entrenamiento-de-fuerza/

Sistema de valoracion

0 PUNTOS

Indicadores

Se presenta dolor al realizar la
prueba o testeo funcional.

1 PUNTO

La persona es incapaz de realizar
correctamente el patron de
movimiento.

2 PUNTOS

El sujeto es capaz de completar el
movimiento, pero debe compensar
de algun modo la posicion.

3 PUNTOS

Realiza correctamente la prueba sin
ninguna asimetria o compensacion
observable.
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overhead squat hurdle step in-line lunge shoulder mobility
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rotary stability active straight leg raise trunk stability push up
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Entrenamiento Proceso Complejo Olimpia

Procesos de

> Rendimiento
adaptacion

. sistema
UUETe 1) energético
biomecanica involfcrado tiempoy
de los ca acidades’ pausa en la
movimientos pac competencia
.. fisicas
técnicos )
requeridas.

15



Recomendaciones

Test especificos, sobretodo los de
efectividad de las acciones técnico-
tacticas, tedricos y competitivos

En independencia del sistema de

planificacion (tradicional o
contemporanea) al principioy final de
cada etapa o mesociclo.

~

)

Adaptacion a las cargas.

~

Aplicar al comienzo del proceso. 15 dias.

J

o
g I
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Variables a evaluar Olimpia

Técnico-
/ Tacticas \

Tecnolodgicas
Psicoldgicas Fisiologicas

\



REQUISITOS DE UN TEST

OCondiciones OQue se aplique
ambientales siempre de |la misma
favorables y lugar formay en las
apropiado. mismas condiciones.

OQue no se abuse del
deportista en cuanto
a la aplicacion de
diversos test.

OQue sean familiares
a los alumnos y al
aplicador.

OQue tenga validez y
confiabilidad




Control Psicoldgico del Entrenamiento

. i Ansiedad
Temperamento Inteligencia
Rasgo
Ansiedad i4
Motivacion ASIUEL y
Estado Concentracion
Estrategias de Solucidon de

. Recuperacion
Afrontamiento Problemas P




PIRAMIDE DE RENDIMIENTO OPTIMO

DESTREZA FUNCIONAL




PIRAMIDE DEL RENDIMIENTO OPTIMA

La primera piramide que discutiremos es la piramide 6ptima, lo que
representa un tipo de atleta, cuyos patrones de movimiento
(demostrado por el FMS), la eficiencia del movimiento (demostrado
por el desempeiio de pruebas) y habilidad (demostrado por las
pruebas especificas de los deportes y la estadistica) es 6ptima y las
mejoras que queremos lograr en estos atletas no deben provocar
deficiencias en los otros rectangulos.

La piramide de rendimiento éptimo con una base amplia con un
pilar rectangular un poco mas pequefio en el centro de la seccion y
un pilar rectangular aun mas pequeiios en la parte superior
demuestra una persona que tiene movimiento funcional dptimo o
apropiado. Este individuo posee la capacidad de explorar una amplia
gama de movimientos, control del cuerpo y la conciencia del
movimiento en todas sus fases.
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g’ 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)



CONCEPTOS

Es la méxima carga (kg) con la
que se puede reglizar una sola
repeticion en un Fuerza y Potencia
Muscular determinado ejercicio,
empleando una técnica correcta

y sin ayuda externa.

v

Se relaciona con el pico o
valor de fuerza que se
alcanza y el fiempo

empleado para alcanzarlo.

Es la reduccidn en lo

habiidad maxima para | atiga Neuromuscula

producir fuerza o potencia
inducida por el gjercicio.

Es parie de la fase ¢
durante la cual la aceleracion
(a) es mayor que la g]

la gravedad (g). esto es,

ontrol de entrenamiento

alto contramovimiento

Drop Jump

Fase de frenado

durante la cual,
es menor que la ejercida por la
gravedad (g). estoesa < g (9.81 m/
52). -

Proceso que fiene por objetivo
proporcionar constante informacion
acerca de los efectos del
enfrenamiento realizado vy del
estado fisico-técnico del deporiisia.

Es un salto vertical en el que se busca

® alcanzar la maxima elevacion del

centro de gravedad, realizando una
flexo-extension rapida de rodillas.

Es un salto vertical en el que
se cae desde un banco o cajon
a determinada altura.

parie de la fase concéntrica
a aceleracion (aq)



CONCEPTOS

n

Es la maxima carga (kg) con la que se
puede realizar una sola repeticion en un

Fuerza y Potencia Muscular determinado

Es la velocidad media solo de
- - - @ R ” -
Repethon 1Y 4111 @ cjercicio, empleando una técnica

correcta y sin ayuda externa.

la fase propulsiva de un

movimiento..

Es un tipo de salto que permite al deportista

Es 'z velocidad ‘media:de 1a face la utilizacion de los brazos para impulsarse,
e realizando a su vez una semiflexion de

concentrica correspondiente a la : '
rodillas, seguida de la extension de las

IRM en un determinado 5 25 . WP
mismas, buscando la maxima altura posible

| salto.

en

m

ejercicio.

Se realizan saltos en contramovimiento

Es un salto vertical que se diferencia del® @® (cMJ) continuos durante un tiempo

MJ en que se anula la accion previa determinado previamente, buscando Ia

(@)

maxima altura posible en cada salto.

PRy

excéntrica con el objeto de medir el salto

sin la contribucion del ciclo de estiramiento-



 La evaluacion de la fuerza forma parte del control del entrenamiento.

» El control tiene como objetivo proporcionar constante informacion
acerca de los efectos del trabajo realizado y del estado fisico tecnico del
deportista, a traves de él se racionaliza el proceso de entrenamiento y
se obtiene una mejor informacion que nos puede ayudar a proporcionar
unos estimulos mas ajustados y obtener los mejores rendimientos.




/ OBJETIVOS DE LA EVALUACION DE LA FUERZA

Comprobar la relacion entre

Controlar el proceso de los progresos en fuerzay

entrenamiento / cambios en el potencia, el rendimiento

rendimiento. especifico relacion entre
cambios.

Valorar la relevancia de la
fuerza y la potencia en el
rendimiento.

\ Prescribir el entrenamiento mas
@ Definir las nece.siclacles de adecuado en funcion de: las @
fuerza y potencia. necesidades de fuerza y potencia en
el deporte y del propio sujeto.

Definir el perfil del
-{J’(\Z_)} . p Contribuir a la identificacion de ﬁﬁﬁﬂ
deportista: puntos Fuertes y
talentos. <

debiles. -

Predecir los
resultados.




J DIAG NOSTICO DE LA FUERZA

Proveer un sistema para identificar las cualidades de la fuerza
relacionada con el rendimiento para desarrollar con los
programas de condicionamiento.

Proveer un sistema para monitorizar efectivamente el
desarrollo de estas cualidades de la fuerza relacionadas con el
rendimiento.

Establecer valores de referencia para el nivel de élite en
diferentes deportes, niveles y grupos de edades.

Determinar cambios significativos dentro de este
diagndstico para identificar la mejoria en las cualidades de
fuerza del atleta.



I ERRORES FRECUENTES EN LA REALIZACION DE LOS TEST

Realizar test sin  seguir un  programa Realizar demasiados test en pocos dias y/o
preestablecido, de forma aislada o solo por realizarlos en orden incorrecto.

cumplir el expediente .

Imponer los test a los deportistas, sin explicarles el Cambiar con frecuencia los protocolos o
porqué de los mismos, su utilidad, etc. tipos de test, dejandose llevar por modas o
tendencias pasajeras. Mas vale pocos testy

sencillos, realizados siempre de la misma
obligacion, en vez de como una ayuda, y no manera.

El deportista acabard viéndolos como wuna

colaborara ni se esforzara adecuadamente.

No tener en cuenta la especificidad de
Entregar tarde los resultados o ni siquiera cada deporte o modalidad.

entregarlos.



EVALUACION DE LA FUERZA

GEMNERALIDADES

A La fuerza es la cualidad fisica base de las demas cualidades, por lo tanto, su

estudio debe ser comsiderado como fundamento para entender el
rendimiento humano.

B BIOFISICA DE LA FUERZA.

PROPIEDADES MECANICAS DEL MUSCULO.

RELACION FUERZA - VELOCIDAD.

RELACION FUERZA - TIEMPO.



EVALUACION DE LA FUERZA

Transmision de |la fuerza interna a traveés del sistema de palancas.

Relacion longitud tension.

Estructura del musculo: el angulo de penneacion.

Propiedades neuromusculares para la produccion
de fuerza.




CONSIDERACIONES GENERALES

SELECCION DE VARIABLES
Se deberan elegir preferentemente aquellas variables que sean medidas directamente
----------- por un determinade instrumento, frente a variables derivadas que siempre serdn menos

FAMILIARIZACION

Un ejercicio que no se ejecute técnicamente bien sera fuente de variabilidad e
incertidumbre en las medidas derivadas del mismo..

precisas.
TIPO DE ACTIVACION MUSCULAR CALENTAMIENTO gl y ]
deb | " . L Permitir una adecuada activacion del sistema neuromuscular del deportista,
...................................... B Se debe evaluar preferentemente en accion concéntrica. pero sin llegar a ser fatigante.
VELOCIDAD DE EJECUCION INSTRUCCIONES Y FEEDBACK
L c Esta es la Unica manera de poder medir el potencial neuromuscular ; O C Se les debe animar para que den el mejor rendimiento posible, no
real del deportista. exceso de informacién.
’ PROGRESION DE LAS CARGAS RITMO CIRCADIANO

El incremento de carga dependera del nivel de fuerza del deportista, y
se reducira al acercarse, al maximo. No es necesario ni recomendable

llegar a la carga maxima (1RM).

Es importante realizar los test de evaluacion a horas del dia

D similares.

EQUIPO DE FUERZA PARA EVALUACION SELECCION Y ORDEN DE EJERCICIOS

Utilizar adecuadamente el instrumental de medicién, Pebera seleccionarse en funcién de los grupos musculares
especialmente en aquellos equipos que deban calibrarse articulaciones implicadas el tipo de movimiento la velocida

antes de su uso. 1 tiempo v angulo de aplicacion de fuerza.
]



VPV 17 AN [OWE W 8 ORI

Fussen fa

Fepra 35 TV o mocs e L
Fgura 1) Determerasion de a alira de sako 3 vavis oo oAy sk o

f0 Opoopsng A Mics sy

werp e | M1 sore

(Laborimnione te Faogn, Naepones AU, JUIS

Fynen 26 1 FONCL Systom bemons do wetoos ol

imertace § saaare do adgauodn ¢ andius de At
e a8 4 i T poaid

Fours M Naane Mess rmrwert Sevvory (TR,

Fuente. saas00 08 DD e Mervatons R T

Foosw: Sorvem, 2015 Covto #e Covam o Degante Lad st -NEanrer et - CyRET. Dale i (P ENLrETe-eery



REALIZACION DEL TEST

PROFUNDIDAD DE BAJADA.

TECNICA DE EJECUCION.

CARGA INICIAL.

INCREMENTO DE CARGA DE UNA SERIE A OTRA.

NUMERO TOTAL DE SERIES.

TIEMPO DE RECUPERACION.

NUMERO DE REPETICIONES POR CARGA.




ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

TECNICA

Objetivo, ejecucion correcta de los
ejercicios.

Priorizar los de mayor dificultad
coordinativa. Sentadillas,
arranque, cargadas, etc.

R, 6-10; S, 3-5. 30%

ESTRUCTURAL

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

Musculacion estética (hipertrofia
sarcoplasmatica)60%-70%. S=4 -6.
R=10a 15
Musculaciéon deportiva (hipertrofia
sarcomérica)70-85% S=4 a 8. R= 6-
10.

Coordinacion intramuscular. 90%-
100%. R,1-4;S, 5

FUNCIONAL
Fuerza Maxima.

Fuerza Rapida. 30%-70%. R,2-6;
S,3-5.

Fuerza Resistencia

-

COGNITIVO

Situaciones propias del deporte.



Calidad

Cantidad

“Lo importante no es la cantidad de peso
ni el numero de repeticiones, sino la
calidad del movimiento” Cook y Janda.



TEST COURSE NAVETTE

 https://d.docs.live.net/856f51feced80b93/ENTRENADOR%20PERSON

AL/PERSONAL%20TRAINER2023-I/TEST%20COURSE%20NAVETTE.xIsx



https://d.docs.live.net/856f51feced80b93/ENTRENADOR%20PERSONAL/PERSONAL%20TRAINER2023-I/TEST%20COURSE%20NAVETTE.xlsx
https://d.docs.live.net/856f51feced80b93/ENTRENADOR%20PERSONAL/PERSONAL%20TRAINER2023-I/TEST%20COURSE%20NAVETTE.xlsx




TEST SALTO HORIZONTAL

* Objetivo: Mide la fuerza-explosiva.
» Descripcion de la prueba

» El alumno debe estar parado y con los pies
ligeramente separados a la anchura de las caderas
y a la misma altura, saltara tan lejos como pueda.

* Enla caida no se apoyaran las manos en el suelo
por detras del apoyo de los pies. No se permite
tomar impulso previo con un pequefio salto ni mover
los pies. Se medira desde la lineas hasta los
talones (el talén mas retrasado).

» Evaluacion
» Se debera medir la distancia que salto el evaluado.

 Material: Cinta métrica.

£
] )
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: TEST DE SALTO VERTICAL
g

:- Objetivo: Mide la fuerza-explosiva del tren inferior (piernas) en el
= sentido vertical.

% Descripcion de la prueba

3 » El alumno se colocara junto a una pared lateralmente, y con las

RIETTEITTIE

piernas juntas, y sefialara en ella su punto mas alto. A la sefial y

previa separacion de la pared, saltara hasta alcanzar el maximo
posible.

Evaluacion

» Se anotara la diferencia entre ambas medidas. No se permite tomar
impulso previo con un pequeio salto ni mover los pies.

Material:

» Tabla graduada o escala medida en la pared.
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TEST DE AGILIDAD ILLINOIS

Para entender de qué sirve el TEST DE ILLINOIS sera importante entender qué esla
agilidad.

La agilidad es la capacidad de cambiar rapidamente de direccion sin la pérdida de
velocidad, balance, o control.

La capacidad de combinar fuerza muscular, fuerza de arranque, fuerza explosiva, balance,
aceleracion y desaceleracion determina la agilidad.

Materiales

Para hacer el Test de Agilidad lllinois necesitaras:
= Una superficie plana

=> Conos (8)

= CronOmetro

->Cinta métrica



5 metros

: |
i)
9“

l
(_Q’A A

Salida

10 metros

Llegada

Descripcion de la Prueba

Esta es una prueba simple de realizar y Unicamente requiere de ocho marcadores
0 conos con la siguiente disposicion :Como veras, la longitud del recorrido es de
10 metros y el ancho (distancia entre los puntos de inicio y final) es de 5 metros.
Cuatro (4) conos se usan para marcar el inicio, el final y los dos puntos de
inflexion (a,b,c y d en la imagen).

Otros cuatro (4) conos se colocan en el centro a igual distancia.

Una vez ubicados como indica el gréafico, se comienza la prueba en posicion
acostado boca abajo con las manos en el nivel del hombro, debiendo levantarse
tan rapidamente como sea posible y recorrer la trayectoria del sistema (puede ser
en cualquiera de los dos sentidos- empezando en A o en D).

Aqui, es importante que tengas en cuenta que, no debes golpear ningin cono al
pasar por ellos.

La prueba es completada y el cronémetro parado, cuando no hay conos

golpeados y se cruza la linea de final.




Tabla de ﬂumFamcLE&h Fesk Illinois

Test Agilidad (seg) Excelente Sobre promedio Promedio Bajo promedio Pobre
Hombres < 15.2 15.2 —16.1 16.2 —18.1 18.2-18.8 >18.8

Mujeres < 17.0 17.0 -17.9 18.0 — 21.7 21.8-23.0 > 23.0




Nombres

TEST DE TOMAKIDI 1000 METROS

Tiempo (min)

VO2 max.relativo (ml/min/kg)

Alfaro Milagros

Alfaro Rosario

4' 02"

4' 06"

47.80

47.10

Chac Wendy

Grande Alexandra

3' 59"

4'12"

48.34

46.08

Hernandez César

Hidalgo Andrea

3'43"

4' 06

51.49

47.10

Ortega Jacqueline

Paucarcaja Jesus

4' 38"

3I 17"

42.19

57.70

Silva Claudia

Tacsa Antonio

4' 09"

3I 21"

46.58

56.64

Tarazona Rosalinda

Villegas Tereza

3'58"

3'55"

48.53

49.09




TOMA DE LACTATO 1000METROS

Fecha : 10 de septiembre del 2013

Preparador fisico : Lic. Javier Pinillos

La concentracion de lactato en sangre es un parametro razonable para la estimacion de la intensidad de la carga de trabajo durante el
entrenamiento (Mader, 1991), lo que ayuda a establecer en forma individual y objetiva la intensidad del ejercicio a la que se quiere
trabajar.

APELLIDOS Y NOMBRES LACTATO mmol/L 1min LACTATO mmol/L 3min OBSERVACION

Aco Israel 8.6 Se estima adecuada intensidad trabajada

Alvarado Luis 8 Se estima adecuada intensidad trabajada

Chavez Orlando 11.9 Se estima adecuada intensidad trabajada

Lazo Dennis 10.7 . Se estima adecuada intensidad trabajada

Lira Ray 7.4 Se estima adecuada intensidad trabajada

Medina Rodrigo 13.9 . Se estima adecuada intensidad trabajada

Ortiz Luis 17.1 . Se estima adecuada intensidad trabajada

Paucarcaja Jesus 12.4 . Se estima adecuada intensidad trabajada

O 0 N OO L1 | A WIN =

Sacedo Eduardo 14.8 Se estima adecuada intensidad trabajada

Y
o

Tacsa Antonio 8.3 Se estima adecuada intensidad trabajada




CONTROL DE LACTATO EN ENTRENAMIENTO AEROBICO INTERVALICO 7X400X3

Federacion:

Karate-Kumite

Lac mmol/L

Sugerencia

ACO ISRAEL

Regular esfuerzo del ejercicio en funcion de la intensidad y
mayor control

ACO MALLORI

Adecuado valor

GRANDE ALEXANDRA

Adecuado valor

LAZO DENNIS

Adecuado valor

PAUCARCAIJA JESUS

Adecuado valor

VILLEGAS TERESA

Adecuado valor

Comentario :

El lactato es un resultado directo de todas las condiciones del metabolismo, como respuesta inmediata de la célula muscular al esfuerzo. Por lo tanto es un

indicador de las vias energéticas utilizadas y, nos permite determinar la intensidad de ejercicio lograda individualmente de tal manera que podamos ubicar el
esfuerzo realizado dentro las areas funcionales del entrenamiento. Ademas a menor acumulacién de lactato durante el esfuerzo mayor sera la posibilidad de
recuperacion y eficiencia del mismo.
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