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	ANÁLISIS DE UN DEPORTE: APLICACIONES PARA LA PLANIFICACIÓN PERIODIZADA DEL DE UN ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO


	Términos Claves
	Objetivos

	· 
	

	· Entrenamiento deportivo
· Entrenamiento físico
· Periodización
· Ciclos
· Periodos
· Macrociclos
· Mesociclos
· Microciclos
· Sesión de Ejercicio
· Plan diario
· Planificación gráfica
· Análisis de necesidades
· Metabolismo
· Metabolismo aeróbico

· Metabolismo anaeróbico

· Glucólisis anaeróbica

· Sistema de fosfágeno

· Sistema de ATP-PCr

· Demanda metabólica

· Cualidades físicas

· Aptitud física

· Calendario de competencias

· Periodo preparatorio

· Periodo competitivo

· Periodo transitorio
	Al finalizar este laboratorio, los estudiantes estarán capacitados para:

· Definir el concepto entrenamiento, entrenamiento deportivo, entrenamiento físico y periodización.

· Describir los diferentes macrociclos del entrenamiento físico-deportivo.

· Analizar las necesidades metabólicas y las cualidades físicas particulares de un deporte individual o de conjunto.

· Ejecutar efectivamente la elaboración de un sistema periodizado de entrenamiento deportivo, cimentado sobre la base del calendario de competencias, específico para el deporte
· Determinar ellas cualidades físicas especializadas que se pretenden entrenar.

· Aplicar una metodología de entrenamiento físico-deportivo, conexo a la necesidad metabólica del atleta.
· Implementar un sistema de entrenamiento físico, dirigido a desarrollar las cualidades físicas específicas que demanda el deporte competitivo.

	
	


	Teoría del Laboratorio:

	
	

	Referencia:
	Lopategui Corsino, E. (2018). HPER-4305: Metodología del Entrenamiento Deportivo. Saludmed.com: Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud. Recuperado de http://saludmed.com/entrenadeportivo/entrenadeportivo.html

	
	

	Unidad:
	II
	:
	Principios, Factores y Componentes del Entrenamiento Deportivo

	
	
	
	

	Lección:
	2.1
	:
	Principios del Entrenamiento Físico-Deportivo.

	
	


INTRODUCCIÓN

Se estará analizado el plan de un entrenamiento físico-deportivo para un deporte individual o de conjunto.
OBJETIVO


El propósito de esta actividad es aplicar los conocimientos de los principios del entrenamiento deportivo para un deporte en particular.
MATERIALES Y EQUIPOS
1.
Dispositivos electrónicos con acceso a la internet/web (e.g., computadoras portátiles, celulares inteligentes, tabletas digitales, y otros.

2.
Formularios para el análisis gráfico del sistema de entrenamiento deportivo.

3.
Lápices, sacapuntas, tabloides para apoyar y fijar los papeles.

INSTRUCCION GENERAL

Se analizarán varios aspectos del un programa de entrenamiento físico-deportivos.  Cada grupo informará frente a la clase (20 puntos, 5 puntos cada sección de análisis).
PROCEDIMIENTO


El análisis correspondiente se trabajará en seis fases particulares, identificadas como, 1) selección del deporte, 2) análisis de necesidades, 3) ejemplo de una prueba fisiológica/funcional para la cualidad física ha ser entrenada, 4) esbozo de una periodización general y 5) métodos de entrenamiento para desarrollar la cualidad física.

FASE 1: SELECCIONAR EL DEPORTE
Instrucción
Cada grupo deberá escoger un deporte particular para su análisis correspondiente.  No se puede repetir el deporte. 
Deportes
A continuación, los deportes que podrá ser escogidos.  Recuerden, solo seleccionar una y no se puede repetir.

A.
DEPORTES DE CONJUNTO:

1.
Béisbol
2.
Sófboll

3.
Baloncesto
4.
Voleibol
5.
Fútbol internacional (soccer)
6.
Fútbol Americano
7.
Rugby
8.
Tobillo

9.
Hocky sobre cesped
10.
Balonmano
11.
Otros
B.
DEPORTES INDIVIDUALES:

1.
Atletismo o pista y campo
2.
Tenis de campo
3.
Tenis de mesa
4.
Badminton

5.
Gimnasia
6.
Natacion
7.
Patinaje
8.
Judo
9.
Lucha olímpica
10.
Taekuando
11.
Esgrima

12.
Golf

13.
Ciclimo de pista

14.
Otros
FASE 2: ANÁLISIS DE NECESIDADES
Instrucción

Cada grupo se dedicará a realizar el análisis de necesidades del deporte seleccionado.

Componentes

El análisis de necesidades se desglosa en los siguientes constituyentes.

A.
DEMANDA METABÓLICA:

En ente sección, se trata de establecer el sistema eneregótico de preferencia para el deporte, identificados como aeróbico/oxidativo (glucósis aeróbica, ciclo de Krebs [o ciclo de ácido cítrico] y sistema de transporte electrónico]) y anaeróbico (glucólsis anaeróbica [de 1 a 3 minutos] y sistema fosfagénico [Sistema ATP-PCr, de 3 a 15 segundos])
1.
Sistema metabólico que predomina en el deporte seleccionado
2.
Ubicación en la escala del continuo energético:
a.
Porcentaje (%) del aporte aeróbico/oxidativo (con oxígeno)
b.
Porcentaje (%) del aporte anaeróbico (sin oxígeno)


1)
Sistema fosfagénico (3 a 15 segundos)


2)
Glucólisis anaeróbica (de 1 a 3 minutos)
B.
CUALIDADES FÍSICAS QUE IMPERA EN EL DEPORTE:

El próximo análisis consiste en determinar las capacidades físicas fundamentales para el deportes, reconocidas como 1) fortaleza muscular, 2) potencia muscular (capacidad explosiva o fuerza rápida), 3) balance/postura dinámica y propiocepción, 4) percepción cinéstetica, 5) movilidad y flexibilidad, 6) capacidad aeróbica o tolerancia cardiorrespiratoria, 7) velocidad, 8) rapidez, 9) agilidad y 10) capacidad motora (e.g., precisión, coordinación, reflejos, coordinacióm mano-ojo  otras).
FASE 3: EVALUCIÓN FISIOLÓGICO O FUNCIONAL DE LAS APITUDES FÍSICAS REQUERIDAS EN EL DEPORTE
Instrucción

Bajo esta porción del laboratorio, el alumno escoge una cualidad fisca del deporte (de las arruba establecidas) y, posteriormebete, planifica una prueba que mida la capacidad fícas escogida.

Ejemplos de Pruebas Fisiológicas y Funcionales
Por ejemplo, inmerso en las evluaciones que establece parámetros anaeróbicos y explosivos, se encuantrans los pruebas de salto (salto vertical y horizotal).  Entonces, tales mediciones, miden la capacidad explosiva de los músculos inferiores, como los son: 1) salto en cuclillas (squat jump, SJ), 2) salto en contramovimiento (countermovement jump, CMJ), 3) salto de longitud, 
Por el otro lado, algunas pruebas anaeróbicas de velocidad son, a saber: 1) pruebas de velocidad repetidas, 2) carreras de 50 yardas, entre otras.  En en caso de la ahilidad, existen varias pruebas, reconocidas como, 1) prueba de agilidad de Illinois, 2) prueba de zig-zag, y otras.
En términos de etablece la capacidad aeróbica, es posible real;izar pruebas ergométricas de esfuerzo máximas o submáximas y pruebas de campo (prueba del escalón, pueba de correr o caminar de Cooper, y otras similares

FASE 4: PERIODIZACIÓN
Instrucciones
1.
Buscar el calendario de competencias del deporte seleccionado

2.
Insertar los macrioclos: preparatorio, competitivo y transitorio

3.
Insertar la cargas de entrenamiento: volume e intensidad
FASE 5: MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO
Instrucciones


En esta última posrción del laboratorio, se espera que los estudiantes desarrolle un sistema de entrenamiento de la capacidad física seleccionada en la fase 3 de este trabajo.  Esto se realiza, en la forma de una sesión de entrenamiento físico-deportivo, incluyendo su calentamiento dinámico, el periodos del estímulo del ejercicio y el enfriamiento.

Se trata, pues de incorporar los ejercicios de práctica (drills) que posean la capacidad de entrenar la aptitud físca deseada.  Por ejemplo, si el fin es desarrollar la potencia o capacidad explosiva, es posible utilizar ejercicios pliométricas, colicado a esjercicios de cadena cinética cerrada que involucren saltos y lanzamientos balísticos (e.g., bola medicinal.
En otra perspectiva, si se busca entrabar la agilidad, rapidez y velocidad, se pueden emplear la escalera de agilidad, crreras corta y súbitas con conos o hula hoops, y otros.

EVALUACIÓN E INTERPRETACIÓN


Luego de completar las cinco fases de análisis previo, corresponde generar un informe.
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