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Olimpia

Objetivos

CONCEPTOS PF

Flexibilidad y prevencion de lesiones

Intercambio profesional







ESFORZARSE CON LAS
HERRAMIENTAS INCORRECTAS
NUNCA DARA RESULTADOS
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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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~2F# ¢Qué debemos considerar para
000 maximizar el aprendizaje?

1. Seleccion de ejercicios

2. Instrucciones / Visual

L 3. Foco atencional




Habilidades motrices "atléticas" X

Lewer-Body
Bilsteral

(Concertric
and Eccentric)

Lower-Body Upper . Sody
Urvlateral Pushing
{Conceraric (Vertical and
and Eccantric) Horlzomal)

Acceleration, Athletic Motor Skill U":"“"'
Deceleration, Compentencics g

and (Vertical and
reacceleration (AMSC) Horizontal)




1. Tren inferior - Bilateral

Dominancia cadera Dominancia rodilla

Dominancia cadera Dominancia rodilla

2. Tren inferior 3
. 1 . &4
- Unilateral ; | T Sata




3. Tren superior - Empujes

Verticales Horizontales

S
g w‘L F |
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Verticales Horizontales

4. Tren superior
- Tracciones

: e 38,
) | RSN




5. Core

Anti-Extension Anti-Rotacion Anti-flexion Anti-Flexion lat

6. Saltos y
caidas




7. Lanzar, recibir...
8. Acelerar, decelerar, re-acelerar

imber
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El propio deporte nos ) 7 O
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¢En qué nos ayuda el plantear objetivos?

Los objetivos ayudan a dirigir la =
atencion hacia las acciones mas
relevantes.
Estos tres aspectus
contribuyen a la mejora
Se incrementa el nivel de dEl re ”dimie nto V nos
compromiso y el esfuerzo - ayuda a mantener la
motivacion en nuestras
actividades

Aumenta la motivacion




- . I ™ -
v e éComo plantear objetivos?
eSpecificos Medibles Alcanzables Realistas Tiempo
{Qué queremos
Fﬂﬁsegu[r? iComo lo ¢Disponemos de ;Qué resultados ;Cuando lo
Los objetivos deben ser mediremos? los recursos? obtendremos? lograremos?
especificos, concretos y Talentos y Beneficios Plazos
directos. Ver la evolucidn habilidades Motivacion Fechas
Responder: y/o cumplimiento. Tiempo, etc.
ué, cémo, cudndo, Iy i
Q =y .
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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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PLANIFICACION

OBJETIVOS

PROCESO -

PLAZOS Y
ETAPAS
DEFINIDAS

PLANIFICACION

EVALUACION
CIENTIFICA

DIRECCION
PEDAGOGICA
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CAPACIDADES

Valor fisico (F,V,R...)

Ejecucidn del movimiento

Tratamiento de la informacion

relaciones inter-personales-grupales

identificacion con el yo personal

proyeccion yo personal (campo)

"
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CAPACIDADES COORDINATIVAS —a

Olimpia

Implantacion del

. . Adecuacion
Movimiento en el

Control del

Movimiento . Temporal
Espacio

20
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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>>



B VAVAVAN Tener en cuenta

* 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

Lic Mario Di Santo
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Manifestaciones de la Resistencia Anaerobica

Manifestacion Duracion Intensidad
Potencia anaerdbica alactica Hasta 5 “ Potencia= 10 x PMA
Capacidad anaerdbica alactica 5a10“ Potencia =5 x PMA
Potencia anaerdbica lactica 12a30“ Potencia =3 x PMA

Capacidad anaerdbica lactica 30“al120“ Potencia=2 x PMA



Manifestaciones de |la Resistencia Aerobica

Manifestaciones

Potencia maxima aerobica

Capacidad aerdbica

Eficiencia aerdbica

Duracion
2a6’
6‘a20°
20‘a 60

60 ‘ a horas

Intensidad
Potencia = PMA
Potencia= 0,9 x PMA
Potencia=0,7 - 0,8 x PMA

Potencia=0,5-0,7 x PMA



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)

mnos, M. A & Toscano, F. J. (2014). Monitorizacion de la carga de entrenamiento, la condicion Fisica, la fatiga y el rendimiento durante el microciclo Competitivo



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)
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ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

©)

TECNICA

Objetivo, ejecucidn correcta de
los ejercicios.

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

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

ESTRUCTURAL

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

Musculacion estética (hipertrofia

sarcoplasmatica)60%-70%. S=4 -6.

R=10a15

Musculacion deportiva
(hipertrofia sarcomérica)70-85%
S=4 a 8. R=6-10.

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

-

COGNITIVO

Situaciones propias del deporte.

FUNCIONAL

Fuerza Maxima.

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

Fuerza Resistencia



PROGRAMA

e Calentamiento

* Principal

 Complementarios

* Aplicacion o transformacion /caracter coordinativo)
 Compensatorio (flexibilidad, movilidad articular)
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Combinaciones de cargas en sesion

Flex.

Coord.

T. Especifica

Vv

Ca. lactica
F
R

Flex.

SI
SI

é?

é?

é?

Coord.

T. Esp.

Ca. lactica
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ENTRENAMIENTO
CORE

* El entrenamiento del CORE no es un entrenamiento para
el espejo como pueden ser los ejercicios de pecho,
piernas o brazos, el entrenamiento del CORE es una de
las llaves principales para prevenir lesiones y para mejorar
el rendimiento deportivo. Debemos recordar, el
fortalecimiento del Core no tiene nada que ver con la
pérdida de peso.

* La definicion de los abdominales es el resultado de la
dieta, no del entrenamiento del CORE. Entrenar
correctamente los musculos abdominales colabora para
patear mas fuerte, arrojar mas lejos y mantenerse
saludable por més tiempo.

R

- -
-

Abductores




La mayoria de los programas generalmente contienen muchos
ejercicios de flexion y extension y no tienen suficientes ejercicios
de estabilizacion y/o rotacién. En algunos casos se realizan
ejercicios de rotacion con resistencia pero por lo general no se
destinan ejercicios de rotacion a velocidad. Los trabajos de
estabilizacion deben realizarse inicialmente en el piso para
obtener ventajas de la superficie estable, esto permite al
deportista desarrollar movimientos correctamente y planificar
una progresion desde menor a mayor complejidad. Recordar que
el entrenamiento sobre superficies inestables es una progresion
gue no debe situarse al comienzo del programa.

Probablemente el mejor trabajo realizado para el entrenamiento
del CORE sea el mas especifico, el mas apropiado es el que se
realiza en la posicion general de la mayoria de las acciones del
juego: de pie o con ejercicios que reproduzcan las posiciones del
puesto, exigiendo al tronco a estabilizar el movimiento.

Para esto el lanzamiento de pelotas medicinales, la utilizacion de
tensores o poleas, técnica de carrera contra pared, acciones en
posicion basica con resistencia son algunas de las posibilidades
para lograr este objetivo. Este tipo de ejercicios deberian
realizarse con mayor frecuencia que el trabajo de abdominales
convencional. (Convencional se entiende como ejercicios que
comunmente se consideran abdominales tales como flexién

lateral y ejercicios de flexo extension).






| CIRCUITO o=

1. MIEMBRO SUPERIOR . Alternancia Motriz

. Principiantes (10”x20”)

1

2

3. Intermedio (10”x15”)

4. Avanzado (10”x10” / 12”x12”)

2. MIEMBRO INFERIOR

3. ZONA MEDIA

4.RESISTENCIA

5 MIEMBRO SUPERIOR El principio del entrenamiento en circuito es organizar los
ejercicios individuales en un orden determinado para que los
6. MIEMBRO INFERIOR diferentes musculos se entrenan siempre uno tras otro
Los objetivos del entrenamiento en circuito son mejorar tanto
7. ZONA MEDIA el tono muscular como el estado cardiovascular en la misma
sesion (aprovechamiento maximo del tiempo), ofrecer
8.RESISTENCIA . Y, . : . .
orientacion a las instalaciones nuevas o nuevo equipamiento y

mejorar las habilidades motoras con usuarios sin experiencia.



PIRAMIDE DE RENDIMIENTO OPTIMO

DESTREZA FUNCIONAL




Calidad

Cantidad

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



SESION DE ENTRENAMIENTO

Movilidad articular

Estiramientos
dinamicos

Trote suave alternando
movimientos de
coordinacion

Activacion especifica
de acuerdo a la tarea
principal

Activacion Zona media



I SESION DE ENTRENAMIENTO =3
Olimpia

¢,Cuales son

los objetivos

del
\___calentamiento  /

¢,Hacia que tipo de
actividades
debemos
progresar?

¢, Cudl es el
objetivo de la
sesion?

capacidades calentamiento

¢, Qué ¢, Qué tipo de
debo ! serd?

Jeffreys, I. El Calentamiento. (2019). Editorial Tutor. Espafa




Recomendaciones
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Variables a evaluar

O © 0 0O

TECNICO- FISICAS FISIOLOGICAS  PSICOLOGICAS TECNOLOGICAS
TACTICAS
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