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Objetivos

Planteamientos de Objetivos

Control del entrenamiento

Capacidades

Intercambio profesional




concepto de
entrenamiento es global e
ntegrador. Integra
nerspectivas que van desde
0s procesos bioldgicos hasta
as intervenciones en
contextos socioculturales.
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/ LA NATURALEZA DE LOS EQUIPOS

* Los equipos estan compuestos por
personas que tienen deseos vy
motivaciones individuales.

Una persona que se une a un equipo
debe velar y poder integrar sus deseos
personales con los de su equipo, sin
perder su individualidad.

Llegar a formar un equipo toma tiempo,
pues dependera en gran parte de la
decision y compromiso de todos los
miembros.




J DESEMPENO DE UN EQUIPO

éDe qué dependera el buen desempeno de un equipo?

De acuerdo a Katzenbach y Smith (1993), existen algunos puntos que deben estar bien
definidos para gue un equipo se desempene de manera exitosa. Por ejemplo:

Pasan tiempo juntos (mas alla
de las reuniones formales o
entrenamientos).

Fijan reglas y normas de Se cuestionan para buscar
comportamiento. oportunidades de mejora.

Se retroalimentan
positivamente, se
reconoceny se
recompensan.

Definen una vision, mision,
metas y objetivos en
comun.







¢como ¢Qué queremos
mantenemos la ) ) ¢Como lo vamos

lograr en esta 5
motivacion en 5 a lograr:
etapa:

esta época?

Con el establecimiento de
objetivos




eSpecificos
;Qué queremos
conseguir?

Los objetivos deben ser
especificos, concretos y
directos.
Responder:

Qué, como, cudndo,
donde

éComo plantear objetivos?

Medibles

JComo lo
mediremos?

Ver la evolucion
y/o cumplimiento.

A..
\/

A

Alcanzables

;Disponemos de
los recursos?
Talentos y
habilidades
Tiempo, etc.

Vad MWV

\/

Realistas

;Qué resultados
obtendremos?
Beneficios
Motivacion

S
"RESULTS

Tiempo

JCuando lo
lograremos?
Plazos
Fechas

21 \°

\/

\/




L << ¢

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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Componentes de |la carga de entrenamiento

v/ @ 53

Naturaleza de la carga Magnitud Orientacion Dinamica de cargas

Nivel de especificidad Volumen Selectiva Regular
ial de entrenamiento Intensidad Compleja Acentuada
Densidad Concentrada

Frecuencia
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Olimpia

Distancia e Km,m
, . 1 . .
Ciclico Tiempo H, min, seg
Elementos e Numero

Jécnico combinatorio Uniones,combinaciones integradas

Tiempo e Horas

De equipo / situacion Sesiones * Numero
Peso total e Kg o Toneladas

Prestacién de fuerza Repeticiones — series e Numero
Levantamientos e Numero
Repeticiones e Numero
Tiempo e Horas

De conduccidn Distancia J Wi

Sesiones e Numero

Bompa (1983)



-

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>>
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Combinaciones de cargas en sesion Olimpia

Ca. lactica

Flex. S SI S S S Sl
Coord. Sl Sl Sl Sl Sl |

T. Especifica SI SI SI SI SI SI
\" év? S Sl SI SI S

Ca. lactica év? NO NO NO NO é?
F év? S S é? é? S|

R év? NO NO NO NO é?



e Valor fisico (V,lI..)

CONDICIONALES

SOCIO-
AFECTIVAS,
EMOTIVO
VOLITIVAS,
CREATIVO
EXPRESIVAS

e relaciones inter-
personales-grupales

¢ identificacién con el yo
personal

* proyeccion yo personal
(campo)

* Ejecucion del
movimiento

COORDINATIVAS

COGNITIVAS

_Tratamiento de la
~ informacion

4
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CAPACIDADES CONDICIONALES Olimpia




CAPACIDADES COORDINATIVAS —a

Olimpia

Implantacion del

. . Adecuacion
Movimiento en el

Control del

Movimiento . Temporal
Espacio

25



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
concientizacion, 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




Manifestaciones
de |la Resistencia
Aerobica







Manifestaciones de |la Resistencia Anaerodbica

Manifestacion

Potencia anaerdbica alactica

Capacidad anaerdbica alactica

Potencia anaerobica lactica

Capacidad anaerdbica lactica

Duracion

Hasta 5 “

5al10“

12a30“

30“a120“

Intensidad

Potencia= 10 x PMA

Potencia =5 x PMA

Potencia = 3 x PMA

Potencia =2 x PMA



Manifestaciones de la Resistencia Aerobica

Manifestaciones Duracion Intensidad
Potencia maxima aerdbica 2‘a6’ Potencia = PMA
6°a20° Potencia= 0,9 x PMA
Capacidad aerdbica 20a 60 Potencia=0,7 - 0,8 x PMA
Eficiencia aerdbica 60 ‘ a horas Potencia=0,5-0,7 x PMA






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)



Entrenamiento
cognitivo

Entrenamiento
Entrenamiento funcional

estructural

Analogia de los tres componentes del entrenamiento de la fuerza en una
locomotora con direccion en las cuatros ruedas. Las ruedas que proporcio-
nan la potencia son las traseras pero necesitan de la base y ayuda propor-
cionada por las delanteras. El entrenador o preparador fisico, al mando de
la locomotora, es el que debe estimar cuando emplear mas unas u otras. El
entrenamiento cognitivo vendria representado por los mapas o directri-
ces empleados para llegar al lugar u objetivo deseado (adaptado de
Ramondi, 1999 y Moritani, 1992).




ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

*Objetivo, ejecucion correcta de los ejercicios.
ePriorizar los de mayor dificultad coordinativa. Sentadillas, arranque, cargadas, etc.
*R, 6-10; S, 3-5. 30%

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

*Musculacion estética (hipertrofia sarcoplasmatica)60%-70%. S=4 -6. R=10 a 15
eMusculacién deportiva (hipertrofia sarcomérica)70-85% S=4 a 8. R= 6-10.
eCoordinacion intramuscular. 90%-100%. R,1-4;S, 5

*Fuerza Maxima.
eFuerza Rapida. 30%-70%. R,2-6; S,3-5.
*Fuerza Resistencia

eSituaciones propias del deporte.

)




Olimpia

PROGRAMA N \ /

e Calentamiento
* Principal
« Complementarios

» Aplicacion o transformacion /caracter
coordinativo)

* Compensatorio (flexibilidad, movilidad
articular)
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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 méas tiempo.

Erector de y
la columna

Multifido _J#




La mayoria de los programas generalmente contienen muchos ejercicios de flexion y
extension y no tienen suficientes ejercicios de estabilizacion y/o rotacion. En algunos
casos se realizan ejercicios de rotacién 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 que no debe situarse al comienzo del
programa.

Probablemente el mejor trabajo realizado para el entrenamiento del CORE sea el méas
especifico, el mas apropiado es el que se realiza en la posicion general de la mayoria
de las acciones del juego: de pie 0 con ejercicios que reproduzcan las posiciones del
puesto, exigiendo al tronco a estabilizar el movimiento.

Para esto el lanzamiento de pelotas medicinales, la utilizacién de tensores o poleas,
técnica de carrera contra pared, acciones en posicidon 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 gue comUnmente se consideran
abdominales tales como flexién lateral y ejercicios de flexo extensién).
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Variables a evaluar Olimpia

Técnico-
/ Tacticas \

Tecnolodgicas
Psicoldgicas Fisiologicas

\



PIRAMIDE DE RENDIMIENTO OPTIMO

DESTREZA FUNCIONAL




/ OBJETIVOS DE LA EVALUACION DE LA FUERZA

©
®

Controlar el proceso de
entrenamiento / cambios en el
rendimiento.

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

N

Definir las necesidades de
fuerza y potencia.

Definir el perfil del
deportista: puntos Fuertes y
debiles.

Comprobar la relacion entre
los progresos en fuerza y

potencia, el rendimiento
especifico relacion entre

cambios.

6

Predecir los

resultados.

Prescribir el entrenamiento mas
adecuado en funcion de: las
necesidades de fuerza y potencia en
el deporte y del propio sujeto.

Contribuir a la identificacion de
talentos.




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
dorqué de los mismos, su utilidad, etc. tipos de test, dejandose llevar por modas o
tendencias pasajeras. Mas vale pocos test y

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

El deportista acabara 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.
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