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Intercambio profesional
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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.
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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




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




® QUEES?

“MONITORIZAR": OBSERYAR Y REVISAR EL PROCESO O CALIDAD DE ALGO DURANTE UN PERIODO (DICCIONARIO OXFORD)

®* POR QUE

EL ENTRENAMIENTO TIENE UN OBJETIVO MUY ESPECIFICO, DE ACUERDO CON GARCIA MANSO (1999). EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO ES LA
PRACTICA SISTEMATICA QUE PRETENDE APLICAR UN ESTIMULO FiSICO QUE EN CONJUNTO CON PERIODOS DE RECUPERACION ADECUADOS VA
PROMOVER UNA MEJORA DEL DESEMPENO FISICO Y DEPORTIVO (Sl LA PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO ES CORRECTA), ES DECIR QUE SE
BUSCAN ADAPTACIONES FiSICAS Y FISKOLOGICAS CON RESPECTO AL ESTADO INICIAL.

® NUESTRA TAREA Y EL OBJETIVO DEL ENTRENAMIENTO DESDE UNA PERSPECTIVA METODOLOGICA Y CIENTIFICA ES LA DE AJUSTAR LA CARGA
EXTERNA PARA PROVOCAR UNA CARGA INTERNA QUE VAYA DE ACUERDO CON LOS PRINCIPIOS DE LA PROGRAMACION DEPORTIVA Y CON
SITUACION PERSONAL DEL JUGADOR/A.

Control del Rendimiento
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Variables a evaluar Olimpia

Técnico-
/ Tacticas \

Tecnolodgicas
Psicoldgicas Fisiologicas

\
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¢ COMO PODEMOS OBTENER DATOS?

MONITORIZACION
OBSERVACION DIRECTA DIARIOS/CUESTIONARIOS FISICA/FISIOLOGICA
DURANTE EL ESFUERZO
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CARGA
EXTERNA

LAS
UNIDADES

PUEDEN SER
L CARGA
=T E INTERNA
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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)



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.
]
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EL ENTRENAMIENTO ESTRUCTURADO =

ENTRENAMIENTO COADYUVANTE ENTRENAMIENTO OPTIMIZADOR

« PREVENCION - PLANIFICACION
« ESTRUCTURAL - DISENO SSP
- RECUPERACION - DISENO MICROCICLO
- CAPACIDADES ESPECIFICAS « PROXIMO PARTIDO
L%
¢ELEMENTOS Y "
ENTORNO?

INDOOR GYM PISTA



LRABAOREGERZAA JUEGO REAL

Ejercicios técnicos done existe cooperacion- oposicion sin
DIRIGIDO toma de decision o muy simple que no condicionan la

ejecucion

El ejercicio imita un gesto técnico pero con cierta sobrecarga

GENERICO Se asocia a los ejercicios clasicos de fuerza con cierta similitud con el
gesto tecnico del deporte practicado

GENERAL Ejercicios que trabajan la musculatura principal de un gesto técnico, pero de forma
inespecifica y a diferentes velocidades, recorrides y cargas




TRABAJO EU

ENTRENAMIENTO
ESTRUCTURAL

ERZEN

N
A

EJERCICIOS MAS  [ud
GENERALES

......



TRAB/AO [FUERZ/A s

ENTRENAMIENTO
OPTIMITZADOR

i
1:6:‘
2 A ’§ x
AN
,_1.&—"”.\4_; S
7}
A

EJERCICIOS MAS
ESPECIFICOS




Olimpia



Olimpia



Olimpia



Olimpia






=
Olimpia

Gracias.
@006

@OlimpiaPeru.Oficial



	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7: PRINCIPIOS METODOLÓGICOS DEL ENTRENAMIENTO
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9: CAPACIDADES
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11: EVALUACIONES 
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13: REQUISITOS DE UN TEST
	Diapositiva 14: Control del Rendimiento
	Diapositiva 15: Variables a evaluar
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19: CONSIDERACIONES GENERALES
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27
	Diapositiva 28
	Diapositiva 29
	Diapositiva 30

