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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)



CUERPO

ACCION
DEPORTIVA



ELEMENTOS DE LA ACCION DEPORTIVA
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APRENDIZAJE MOTOR

La conducta del hombre se modifica y adapta normalmente por medio
del entrenamiento y la experiencia.

Esta regla util para todo tipo de aprendizaje en general y lo es también
para la Educacion Fisica y entrenamiento deportivo.

Se toma los esquemas y principios que la Psicologia establece como
modelos explicativos de los procesos de aprendizaje.




FASES DEL APRENDIZAJE

Estimulo

Activacion proceso neurofisiologico

Generacién de una conducta y/o respuesta.

ESTIMULO

|

—

PROCESO NEUROFISIOLOGICO

RESPUESTA

RESULTADOS -




COORDINACION

- La coordinacién motriz es uno de los elementos cualitativos del movimiento, que va a depender del
grado de desarrollo del S.N.C., del potencial genético de los alumnos para controlar el movimiento y
los estimulos, y como no, de las experiencias y aprendizajes motores que hayan adquirido en las
etapas anteriores.

- La coordinacion va a influir de forma decisiva sobre la velocidad y la calidad de los procesos de
aprendizajes de destrezas y técnicas especificas, que mas tarde haran su apariciéon . Es por ello que la
coordinacion es una cualidad neuromuscular intimamente ligada con el aprendizaje y que esta
determinada, sobre todo, por factores genéticos.




FACTORES QUE INTERVIENEN

La velocidad de ejecucion.

*Los cambios de direccion y sentido.

*El grado de entrenamiento.

«La altura del centro de gravedad.

*La duracion del ejercicio.

Las cualidades psiquicas del individuo.
*Nivel de condicién fisica.

Elasticidad de musculos, tendones, ligamentos.
*Tamano de los objetos (si son utilizados).
La herencia.

La edad.

*El grado de fatiga.

La tension nerviosa.




HABILIDIDADES MOTRICES BASICAS

® Locomotrices. Su caracteristica principal es la locomocién. Entre ellas
tenemos: andar, correr, saltar, galopar, deslizarse, rodar, trepar, etc.

® No locomotrices. Su caracteristica principal es el manejo y dominio del
cuerpo en el espacio. Ejemplos de estas habilidades son: balancearse,
girar, retroceder, colgarse, etc.

® Proyeccién/percepcion. Caracterizadas por la proyecciéon, manipulacién y
recepcion de moviles y objetos. Estan presentes en tareas tales como
lanzar, recepcionar, batear, atrapar, etc.
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EJES Y PLANOS
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EQUILIBRIO

- Hay dos tipos de equilibrio
- Equilibrio estatico o capacidad para mantener una postura adecuada sin desplazarse.

« Equilibrio dinamico o capacidad para mantener una postura adecuada sin estar
totalmente en reposo.




PROCESO DE ENTRENAMIENTO

PRIMERA SEGUNDA TERCERA CUARTA QUINTA
FASE FASE FASE FASE FASE
Diagnostico Determinacion Eval y
(andlisis) del de objetivos y comparacién
estado actual de resultados Realizacion Control del con resultados
rendimiento y estandanzados del entrenamiento estandanzados
:  acion y ) - _ ; N "
de las etapas de del roal: .

Adaptado de Grosser y cols., 1998




Capacidades Habilidades
coordmativas mofrices

Motivacion, emocion, fuerza de R < Talento, constfitucion, salud, tipo de
voluntad, etc. = L - material
ESTADO PSIQUICO o : CONDICIONES BASICAS
‘ m
. - 1 e ]
Capacidades sensomotrices, o - Competicion ., instalacion, entorno,
cogmitivas, tacticas m N familia, profesion, entrenador
€t W n
o © CONDICIONES EXTERNAS

Fuerza| Resistencial Velocidad | Flexibilidad
CONDICION FISICA




alidad

Cantidad

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



SESION DE ENTRENAMIENTO

Segun el tipo de Segun la magnitud Segum la
tarea de la carga orientacion del
Entrada en contenido
calor Aprendizaje y ‘
perfeccionamiento Desarrollo Selectiva
o
Entrenamiento Mantenimuiento Compleja

Parte

principal

Desarrollo ‘ Grande ‘ 48 -T2 ‘

Vuelta a la Importante 24-48
calma Maksiniento | A | 2- |
Recuperacion | Pequedia | <12 l

Navarro, F. (2010). Bases del Entrenamiento vy su planificacion. Master Alto Rendimiento Deportivo Comité Olimpico Espanol.




[/ FISIOLOGIA DEL EJERCICIO EN EL NINO

Tejido Oseo
Proceso de osificacion:
V: 20 afios

M: 16 afios

Tejido Graso
V: 15% al llegar a adultos

M: 25% al llegar a adultos
Estrogenos responsable de la
diferencia

Tejido Muscular

Tipos de fibra |, predominan en la
nifiez hasta disminuir en la
adolescencia.

La masa muscular la alcanza al final
de la adolescencia.

V: de 25% de nifios a 50% adultos

M: de 25% de nifias a 40% adultas
Testosterona principal hormona.
Otras: GH, Insulina

Sistema Neuromuscular

La fuerza, coordinacion,
“mielinizacion neuronal” estd
relacionada con la maduracion.




Cambios durante el crecimiento vy

desarrollo

En ejercicio submaximo:

La respuesta de la FC en nifos para una
intensidad es > que en adultos.

La FC en nifias es =que la del nino, pero
en la adolescencia ellas tienen > FC que el
varon.

A medida que crece el VST, la FC.

GC es menor que en los adultos, para
compensar la diferencia arteriovenosa en
ninos aumenta (vs adultos).

La recuperacion de la FC en nifios es mas
rapida, por menores concentracion de las
Catecolaminas.

Frecuencia cardiaca (Ilpm)
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POTENCIA AEROBICA MAXIMA

Efectos del entrenamiento en el VO2 max.
Existe un incremento en entrenamiento

aerdbico (pero menor en nifios que en puberes
y menor en puberes respecto a los adultos):

Tamario del corazon.

Masa muscular.

Economia de movimiento.

Mejora de la actividad enzimatica en el
citosol de la célula muscular.

*Todo desaparece con el desentrenamiento.

FUERZA MUSCULAR

O Aumenta con la edad, esta relacionado al
aumento de componente muscular,

O La testosterona es la principal hormona
asociada, siendo mayor en el adolescente.

O El pico de fuerza se alcanza:

-Hombre: entre los 20y 30 afios
-Mujer: alos 20 afios aprox.

0 La fuerza es entrenable, con una notable
mejora en los nifios deportistas.

O Ademas existe una mejor coordinacidn
motora con los afios, y in incremento de
activacion de las unidades motoras. Fuerza
neural,




Niflos tienen una menor capacidad
anaerobica que los adultos.

Menor almacenamiento hepatico y
muscular del glucégeno.

A pesar de tener ATP y PCr que los
adultos, su menor capacidad
glucolitica afecta el recambio de
estas.

Aumentara con los anos.

Es una capacidad entrenable.
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