





Entrenamiento
nalizado

ersonal Trainer:

) D22

Pinillos

Perfil profesional

Universidad Peruana Cayetano Heredia
Ciencias del deporte y cultura fisica.

Centro de Alto Rendimiento Barcelona-Espafia

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.

Director de Deportes del Grupo Rendimiento Deportivo
Preparador Fisico.

Comité Olimpico Peruano

Expositor y conferencista en la especialidad de metodologia, planificacién y
preparacion fisica.
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El camino es nunca darse por
vencido, creer en si mismo y vas a
lograr un gran éxito




Estructura del proceso de
enfrenamiento en ninos y
jovenes Desarrollo

s Objetivos

Intercambio profesional




TEORIA DEL
ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Evolucion de
las
sociedades

Tendencias
ideologicas

Polimetodica




TENDENCIAS IDEOLOGICAS

]
Il Il
BIOLOGICA HOLISTICA
Proceso de preparacion desde la Procesos de forma global
optica de las ciencias. Interacciones de los diversos aspectos
Analitica. Laboratorio. del rendimiento.
Metodologia Pluridisciplinar. Teoria general de los sistemas.

Metodologia Integrada.



EVOLUCION

v/

Principios Siglo XX

Cargas bajas
Pocas competiciones

Pobre fundamentacion
cientifica

Orden y sistematizaciéon de
los métodos
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Mediados S. XX (60-
80)

Desarrollo del método
cientifico
Sistemas energéticos.

Intervienen diversos
especialistas.

Finales S, XX

Especializacion ciencias del
deporte.

Rendimiento desde
perspectiva holistica,
intercompartamental y
sistémica.

Metodologia integrada

Inicios S. XXI

Control de la carga y
efectos en el organismo.

Tecnologia aplicada.

Especializacion de los
disenos de planificacion.

Cargas especificas
>generales.

Técnicas de gestion de
recursos humanos.

Medicina del deporte.
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METODOLOGIA PLURIDISCIPLINAR

A ©

Técnica Tactica C. Fisicas H.
Psicologicas

¥




METODOLOGIA INTEGRADA




CUALIDADES DEL ENTRENADOR




SENSOPERCEPTIVO

CONOCIMIENTO
SENTIDOS

Principios Pedagogicos

»
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ACCESIBILIDAD E CONCIENCIAY
INDIVIDUALIZACION ACTIVIDAD
TAREAS REALIZABLES CONCIENCIA DEL ATLETA

ASIMILADAS POR EL ATLETA

SISTEMATIZACION

PLANIFICACION
PROGRAMACION



CONDICIONALES

* Valor fisico (V,I..)

COORDINATIVAS

* Ejecucion del movimiento

17  CAPACIDADES COGNITIVAS

e Tratamiento de la informacion

SOCIO-AFECTIVAS EMOTIVO-VOLITIVAS,CREATIVO-
EXPRESIVAS

* relaciones inter-personales-grupales
* identificacion con el yo personal
* proyeccion yo personal (campo)




CONFIGURACION

DE LOS SISTEMAS
DE
ENTRENAMIENTO
PARA MEJORAR
LAS
CAPACIDADES
COORDINATIVAS

VARIACIONES EN LA
EJECUCION DEL MOVIMIENTO

COMBINACION DE
MOVIMIENTOS

VARIACION CONDICIONES
ESPACIALES

Matices
Amplitud
Simetria

Sucesivos
Alternados
Simultdneos

Crientaciéon
Direccionalidad
Moviles

VARIACION EN TIEMPO (anticipacién, ritmo

ESTADO DE FATIGA (exceso informacion, fisioldgico,

dificultad)



CONFIGURACION

DE LOS SISTEMAS
DE
ENTRENAMIENTO
PARA MEJORAR
LAS
CAPACIDADES
COGNITIVAS

Identificacion de estimulos del entorno
Yy propios.

Desarrollo de los procesos de
programacion.

Desarrollo de las estrategias de
decision.

Afirmacion de conductas de auto-
evaluacion y auto-control.



Fases del modelo de desarrollo LP
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| Competir




. con qué se
cuenta?

. Qué se quiere
conseguir?

:Como se hace?

:Como se controla?

Determinar los aspectos
condicionantes

Evaluar recursos condiciones del
atleta

Evaluar preparaciéon

Metas del proyecto

Objetivos generales especificos
del plan

Objetivos de rendimiento

Seleccionar medios y métodos

Aspectos cuantitativos del
entrenamiento

Modelo de periodizaciéon

Test y controles para cada
etapa

Indicadores de rendimiento
Flexibilidad para cambiar el plan



Edad
cronologica

Entrenador
Motivar
Reforzar

Hombre
6-9 anos

Deportista
Experimentar
Disfrutar

HFM
Locomocion
Manipulacion

.

No periodizacion

Criterio Obijetivo Enfasis Organizacién
- N | o NVa N )

N

o

J

FASE 1 FUNDAMENTOS

Estabilidad 4
/ Programacion
b Calendario escolar
ABC’s
ore \_
Agilidad
4 )
Balance-Equilibrio
Coordinacion Entfrenamiento
Velocidad pre-deportivo
coeducativo
T y,
4 )
Entr.
/Comp.
90/10




FASE 2 APRENDER

0 0 ° ° © ° ° 4
Criterio Objetivo Enfasis Organizacion
e N e a e - N e N
Mujer 8- o Entrenador Desplazamiento Periodizacién
— = Edad b|O|Og|CG ] - —1 Saltos Giros — .
11 anos simple
Ensenar Lanzamiento o
Recepcidn
\ / y - y \ y
e N e 2 e e N r N
Hombre  9-12 Deportista Agilidgd .I.bl?“'q"ce Entrenamiento
anos o o quilibrio | coeducativo aldn
Aprender Coordinacion
Velocidad
y § y \ y

Entr. /Comp. 70/30




FASE 3 ENTRENAR

Objetivo

. Entrenador
Edad biologica -
Entrenar
\_ / ) L
7 N p
D rlist
Hombre 12-16 anos | eporiisia
Aprender
~ .

Enfasis

HEM
Técnicas Tdcticas

CFB

Resistencia Fuerza
Flexibilidad Velocidad

Relajacion

Organizacion

Periodizacion doble-
triple

J

Entrenamiento
organizado entorno al
PMC

Entr. /Comp. 60/40




Edad
biolégica

Entrenador

Especializar
Individualizar

Deportista
Competir

FASE 4 COMPETIR

HE

Técnica Tacticas
Psicologicas

CFE

Resistencia
Fuerza
Flexibilidad
Velocidad

Relajacion

Periodizacion

multiple

4 N O N | N

Programacion

Calendario escolar

J

Entrenamiento en

torno al deportista

\_

~

~

Enir. /Comp.

50/50

J
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Mujer
- +17
anos

~N

Hombre
+18
anos

-

\

Edad
cronologica

~N

/

Deportista
Ganar

4 )
Enfrenador
Maximizar
rendimiento
\_ J
-

FASE 5 GANAR

-

\
Especializacion
(F, Te, Tac, Ps)
Intensificacion
enfrenamientos
suplementacion

J

Edad g Objetive

r

Periodizacion
Multiple

Maxima
individualizacion

Entr. /Comp.
25/ 75




TABLE 1.

Chronaglogical Age
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