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Objetivoes.del
entrenamienterdeportivo

Educacion de Fortalecer la salud MEjorenaaumento
las cualidades . consolidacion el enrm 2)10)

volitivas correcto desarrollo 0 Q[
(proceso regulacién) (prevencion lesiones) (Iaforma deportiva)

Desarrollo de Perfeccionamiento Adguisicion de
las cualidades de las habilidades conocimientos
motrices motrices para evaluar
(fuerza, resistencia...) (correr, saltar, lanzar...) el entrenamiento

Se entiende por entrenamiento deportivo a la preparacion fisica, técnico-tactica, psicoldgica,
intelectual y moral del deportista, auxiliado por ejercicios fisicos, o sea, mediante la carga fisica
(Matveéiev, 1987)




RPrinciples metodologicos del
entrenamienterdeportivo
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Aumento progresivo Suicesion regular Alternancia del
de la carga de entrenamientos -

‘ Variacion \ ‘ Eficacia del \ Sucesion racional

Debe sobrepasar Permite ganar en
el umbral volumen e intensidad

Formas diferentes

La conexion entre el estado fisico del deportistay una carga dada
es la cuestion central en la teoriay la tecnologia del entrenamiento (Verkhojanski, 1991)




PlanifiEaBIGHGER rtiva

Planificacion de la organizacion
V. gestion deportva

Planificacion de la
prractica deportiva

J A Mirallas (1998)
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Sistema delNpieeeserdeeniEhemcnie deportivo

Estructura
Aspectos Perfodos

Planificacion

Objetivos
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Correccion Perfeccionamiento




Estructunascliasicadelsistema

Periodos
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Estruct

Maxima

Macrociclo

Mesociclo

Microciclo

Unidad estructural basica <«

Calentamiento

Sesion

Desarrollo técnico y tactico Relajacion




Organizar y. Desarrollar y Evaluar
pregramar ejecutar el programea ell proceso
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Estructliresde ECOT niigeacion del
PreCESerdErEntrenamento (1)
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La carga es la actividad fisica
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Se cuantifica y dosifica, segun
los métodos de entrenamiento
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Biologicos
7 e 4 1 -~
Fisiologicos y

nloquimicos

- Fc cardiaca

>Tension arterial

> Consumo O, Canidad
- Fc respiratoria de trabajo
>Ventilacion pulmonar

> Acido lactico

~>PH de |la sangre

J A Mirallas (1998)
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Cantidad Forma de
de trakaloe Ejecucion

—Distancia (km, m) Velocidad (m/s) <
—Peso (kg) Ritmo del mov. <

—Repeticiones (n°) Aceleracion (m/s?) <

—>Tiempo (h, m, s) Frecuencia <

J A Mirallas (1998)




Nivel y edad Combinaciones
del depertisia faclienales

Repartirn Garantizar
la carga efecte acumulative

Incremento de las
capacidades funcionales

J A Mirallas (1998)




Conclusiones
1 (3)

Las ciencias aplicadas al deporte
aportan un sistema de conceptos

y principios gue permiten lograr
altos rendimientos en los
deportistas y eficiencia en el
trabajo de los entrenadores




Conclusiones
2 (3)

Los métodos de control son
necesarios para actualizar y
complementar los conocimientos

de los entrenadores sobre
aspectos relacionados con los
mecanismos energeticos
aplicados al entrenamiento
deportivo




Conclusiones
CNE)

La planificacion del proceso de
entrenamiento y su metodoloqgia,
aunque estée estructurada

mediante un sistema de
consecucion de objetivos, no
responde en muchas ocasiones
a las necesidades individuales y
de competicion




Recomendaciones
INE)

Proponer a las instituciones
responsables de la formacion de

los entrenadores, que trabajen a
partir de la determinacion de
necesidades para organizar los
cursos de capacitacion deportiva




Recomendaciones
2 (3)

Proponer la formacion

continuada para los entrenadores
titulados y actualizacion de los
contenidos cientificos aplicados
al entrenamiento deportivo




Recomendaciones
3 (3)

Disenar nuevas estrategias
curriculares para el
perfeccionamiento de los

entrenadores en las ciencias
aplicadas al entrenamiento
deportivo: aumento de la
eficienciay de la calidad en su
area de actuacion
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