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| ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

 Principios

Periodizacion (Sistematizacion)

" Division Organizada del Anho de

Entrenamiento con el fin de

Establecer Variaciones en
las Cargas de Trabajo




| ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

 Principios

" Continuinidad =™

Planificacion del Proceso de Entrenamiento
a Largo Plazo e Ininterrumpido con el
Proposito de Alcanzar un Optimo
Desarrollo en la Ejecutoria Deportiva




1| ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

A7 Principios : Continuidad S\

» El Entrenamiento Sigue una Secuencia Continua
Periodizada

» El Entrenamiento Deportivo es una Cadena que
Prosigue todo el Aho

» El Proceso de Entrenamiento se encuentra Enlazadg
mediante la Continuidad de las Respuestas y
Adaptaciones gque Resultan de éste

» EXxiste una Regularidad en el Proceso del
Entrenamiento




| ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

. Principios

Especificidad (Especializacion)

" El Entrenamiento debe Enfatizar )
en el Desarrollo de los Sistemas
Morfo-Funcionales y Técnicos

del Atleta que Caracterizan
al Deporte Practicado




1 ENTRENAMIEN

O DEPORTIVO

A7 Principios : Especificidad N\

» La Prioridad de Atender el Desarrollo de los Sistemas
Energéticos Principales Envueltos en el Deporte

» Dirigir el Proceso de Entrenamiento hacia el
Desarrollo de las Destrezas Basicas Requeridas para
Competir en el Deporte/Evento que se Practica

» Implementacion de Ejercicios que Desarrollen los
Musculos Motores Principales Envueltos en el
Movimiento Particular que Caracteriza su Deporte
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Principios : Especificidad N\

i

_ Ejercicios para Ejercicios para Desarrollar

Deportes Habilidades Biomotoras
Especificos

Imitar los Movimientos Requeridos del Deporte
Particular en el cual el Atleta esta Especializado
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A7 Principios : Especificidad N\

3 |
. / Principios : \

Musculos Especificos Sistema(s) Metabdlico(s)
Involucrados en el Predominante(s)
Movimiento Particular en el Deporte

Destrezas Motoras
Especificas al Deporte
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. Principios

- Individualizacion (Variabilidad Biologica)

” El Programa de Entrenamiento debe '
ser Diferente para cada Atleta,
Puesto que las Respuestas y
Adaptaciones al Estimulo habran
de Variar entre Individuos
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Principios: Individualizacion (Variabilidad Biologica)

» Cada Atleta debe ser Tratado Individualmente,
de acuedo a sus:
Habilidades/Potencial
Caracteristicas de Aprendizaje
Especificidad del Deporte
» Cada Atleta es Objetivamente Evaluado y
Subjetivamente Observado:
Esto Permite que el Entrenador Pueda:
v Deterninar las Necesidades Particulares
de Entrenamiento
v Maximizar las Habilidades del Atleta
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“Principios: Individualizacion (Variabilidad Biologica)

| W Reglas/RecomendacionesN i

» Analizar la Capacidad para el Esfuerzo Fisicoy
Personalidad del Atleta para poder Determinar los
Limites Maximos de Tolerancia al Esfuerzo

» La Adaptacion al Trabajo/Ejercicio es Funcién de la
Capacidad Individual

» Se Deben Considerar las Caracteristicas Particulareg
Organicas/Anatomicas Biologicas de las Mujeres
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I Principios

v

Individualidad (Variabilidad Biologica)

\ 7

Reglas/Recomendaciones




1. Analizar la Capacidad para el
Esfuerzo/Trabajo Fisicoy
Personalidaddel Atleta para

Poder Determinar los Limites
Maximos de Toleranciaal
Esfuerzo




2. La Adaptacion al
Trabajo/Ejercicio
es una Funcion de
la Capacidad

Individual




3. Se deberConsiderar
en el Entrenamiento
las Caracteristicas

Particulares
Organicas/Anatomicas
y Diferencias Biologicas
de las Mujeres
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}

Principios: Individualizacion (Variabilidad Biologica)

}

Es un Medio A Través Del Cual un Atleta es

Objetivamente Evaluado y Subjetivamente Observado

Esto Permite al Entrenador:
Determinar las Necesidades Maximizar las Habilidades
de Entrenamiento del Atleta del Atleta




Principios: Individualizacion (Variabilidad Biologica)

v

"Analizar la Capacidad para el Esfuerzo Fisico y Personalad
del Atleta para poder Determinar sus Limites Maximos

\

=siEule de<— Determinantes =) Edad

Salud

Capacidad para el \ Experiencia
Esfuerzo/Rendimiento

Constitucion Fisica
Carga de Entrenamiento ./ Caracteristicas Sexuales -/

Nivel de Entrenamiento
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Principios

(Sobrecarga(Sobreesfuerz

Las Demandas Impuestas al Cuerpo
debenser de Una Intensidad
Suficiente para Poder Inducir
Adaptaciones en su-uncion
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- Principios: (Sobrecarga (Sobreesfuerzo )

» Estimular el Sistema Sobre el Nivel

Acostumbrado:
Metodo para Realizarlo:
Aumentando Progresivamente y de Forme
Periodica las Cargas de Entrenamiento '
Justificacion:
Para Poder Producir las Adecuadas
Adaptaciones Morfologicas y Funcionales
en el Organismo del Atleta
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Principios

M (Sobrecarga (Sobreesfuerzo)wf®

Implicaciones del Principio de Sobrecarga
La Carga de Trabajo se Encuentra a un
Nivel (% del Maximo) Adecuado
La Carga del Ejercicio Aumenta
Progresivamente




Principios: (Sobrecarga (Sobreesfuerzo )

Determinando la Carga Progresiva:

La Resistencia

La Intensidad
Determinando el Indice o Medida para la Carga
Progresiva:

Las Repeticiones Maximas

La Frecuencia Cardiaca
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Principios

'Reversibilidad (Pérdida de Condicion/Deterioro)

La Inactividad FisicaConlleva
al Deterioro de los Niveles
de Aptitud FisicaAlcanzados
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Principios

Reversibilidad (Pérdida de Condicion/Deterioro)

Péerdida Rapida del Efecto de
Entrenamiento cuando se Detiene
de Entrenar:

La Falta de Entrenamiento Induce
a un Proceso de Pérdida en la
Condicion Fisica
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Principios: Variedad

M Proposito/Objetivo ™

Evitar la Monotonia y Aburrimiento
de un EntrenamientoQue Repite
Copiosamente Los Mismos Ejercicio$
y Elementos Técnicos Durante
Numerosas Horas de Trabajo
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PrlnC|p|os Varledad

~ Ventajas/Vanr/Utllldad hﬁ

» Se Elimina el Aburrimiento Mientras se

» Mantiene el Mismo Efecto del Entrenamiento

» Se Mejora/Desarrolla el Bienestar
Mental/Psicologico del Atleta

» Se Provee Diversion en el Entrenamiento

» Se Enriguece el Contenido del Entrenamientq
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PrlnC|p|os Varledad

~ Sugerenmas/Recomendamone!-ﬁ

Debe Poseer un Gran Repertorio de Ejercicios para
Permitir Alternacion Periodica:
= Adoptar Movimientos de Patron Tecnico Similar a la
Destreza Deportiva
= I[ncorporar Movimientos/Ejercicios que Puedan
Desarrollar las Habilidades Biomotoras Requeridas por
el Deporte Practicado
= [ncluir un Juego Recreativo del Mismo u Otro Deporte,
Luego de la Practica/Sesion de Entrenamiento
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Aumento Progresivo de la Carga de Entrenamiento

Fundamentos Fisiolégicos que Fundamentan este Principio

Las Adaptaciones Morfologicas, Fisiologicas y Psicalicas
Cronicas al Ejercicio (Los Efectos Organicos y Mentalea
Largo Plazo del Entrenamiento):

» Estas Adaptaciones Ocurren Progresivamente, de maneng
gue Deben Coincidir con un Aumento de la Carga de
Trabajo en el Entrenamiento:

De Esto Dependera del Aumento Hasta Niveles Optimos de
la Capacidad para Realizar Trabajo del Rendimiento
Deportivo
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Principios

Aumento Progresivo de la Carga de Entrenamiento

» Aumentar Gradualmente la Carga de
Trabajo en El Entrenamiento de
Acuerdo con la Habilidad Fisiologica y
Psicoldgica de cada Atleta o Equipo

» Esto Podra Eventualmente Mejorar el
Rendimiento Deportivo




Principios: Modelado del Proceso de Entrenamiento

Modelo:
Imitacion/Simulacion de una Realidad Hecha de

Elementos Especificos del Fenomeno que uno

Observa o Investiga
Es un Tipo de Imagen Isondrfica (Forma Similar

con la Competencia) la cual se Obtiene de la
Abstraccion (Un Proceso Mental que Realiza
Generalizaciones de Ejemplos Concretos)

Modelo Establecido:
Representacion Abstracta de las Acciones que uno

esta Interezado en un Tiempo Dado
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v
Principios

\

Modelado del Proceso de Entrenamiento

}

I\/Ieta de un Modeld:

= Meta de un Modelo :

Ese Prototipo Perfecto Representa
Algo que uno Trata y Puede Alcanzar
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| I Principlos

v

Modelado del Proceso de Entrenamiento
REQUISITOS
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\/

l Principios: | Modelado del Proceso de Entrenamiento

\/

: / Requisitos \ _

Sencillez Especificidad

Validez Confiabilidad




"1 |SENCILLEZ




"2 |VALIDEZ

Debe ser Validado (Puesto a Prueba
para Corroborar si Funciona o si es Valido)
Durante el Entrenamiento y en una
Competencia no tan Importante




(
- 3, |CONFIABILIDAD B

Debe ser Similar y Consistente con
el Modelo Existente Previamente -




4 , |ESPECIFICIDAD

% Debe Incorporar Solamente Aquellos Metodos de
Entrenamiento que son Idénticos a la Naturaleza da
Competencia:

Simular los Aspectos Especificos de la
Competencia:
Adoptar Parametros de Entrenamiento de Alta
Magnitud (e.g., Volumen e Intensidad)
Incluir Ejercicios de Alta Eficiencia
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R AT R £
P I Principios
|

Modelado del Proceso de Entrenamiento

}

Requisitos

Conocimientos que Debe Poseer el Entrenaddqr




) 1 Las Especificaciones de [§
J .| Estructura de Trabajo

| 2 Ejemplos:
Volumen
Intensidad
Complejidad ._
NUmero de Juegos o Periodos.




La Ergogenesis (Produccio
1 de Trabajo) de suEvento

Proporcion de la Contribucion Relativa
de los Sistemas Energéticos Aerdbicos
y Anaerobicos para el Deporte/Evento

por el cual se Entrena
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\

I Principios

\/

__ / Participacion \

Activa Concienzuda

B (e

Entrenamiento
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\/

Participacion Activa y Concienzuda

PrinCipiOS: en el Entrenamiento

\

/ Comprension Clara y Precisa de:\

Extension y B, El Papel _- Los Deberes del
Objetivos ' Independiente | Atleta Durante
del y Creativo Fases Prolongadas
Entrenamiento del Atleta de Preparacion
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\/

Participacion Activa y Concienzuda

PrinCipiOS: en el Entrenamiento

\

Elaboracién de i, - oA Pruebas y Estandares
Objetivos del K Reglas Derlvadas\ deben ser Aprobados

Entrenamiento Periédicamente
por el por los Atletas
"Coach" y Atleta

Compromiso del Atleta para

Participacion Activa del Atleta Asignaciones Individuales

en la Planificacién del Entrenamiento ylo Sesiones Individuales sin
la Supervision del "Coach
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\

l Principios: | Desarrollo Multilateral

\/

» | Interdependencia Entre

Procesos
Organosy | / \
Sistemas del

Ser Humano Fisiologicos Psicolbgicos




Principios: | Desarrollo Multilateral

Las Principales Fases del Entrenamiento Atlético

’Rendimiento\

Entrenamiento
o Especializado b,
Desarrollo Multilateral




