» Readaptamon aI entrenamle'ntor}dejportlvo

| Departamento de preparamon f|$|ca

Jaume A. Mirallas Sanola (2021) i




VRS s e
o G A WA G 6 B T
S 8 e e e S L IR
R R T e e ey
A I B R R RO R R R e
%@ R s o aceid KAEFEE Ry (IR e LI
W w G i w w w we wm e B RGE e
R iw e ww o or & LE GEEY prreneinnt
U f R etk E R prarennit
PP g i vt e
v e we A R PERREA
i . iy ree v
ER i L it
CEETN j s 4170 e
[P w ol senit 2
. 8 @ L A paiat prrrt
w WA ol it o
g @ e et
5 = . G it 0 Jant
N B " womit ! i AT B Lt
o st G el
R i et e B it
v P g iaie £ et
I i . gy 4 Pt N e
I P v Lo g Lt o ko sty
5. # .o il ¥ a B e
. w ® - . o ot [ o
: 5 & @ 4 R s & "t i ail W
. . . . Y . rik P ol
s . .o y o o % " ittt e
. ;= Loe F P gt Pt Bk i it
VRS s e
. . . . . S G A WA G 6 B e
A TN T B, T IRTrIYoN
R R T e e ey
. > 2 i 5 R R I R N E YR T Ak i

" Master MAFyS (INEFC —Barcelona) a:
Readaptacion al entrenamiento deportivo, JA Mirallas, fe




Introduccion

centee AT
RENOIMENT

:HH//’

El deportista lesionado debe interrumpir el proceso de
entrenamiento y se inicia un periodo de recuperacion.

La gravedad de la lesion y el tiempo alejado de las
sesiones de entrenamiento preocupa al deportista, al
entrenador, a la federacion y al club.

El diagnéstico: analisis y sintesis (anamnesis, historia
clinica, exploracién fisica... ).

La readaptacién al entrenamiento deportivo

Finalidad terapéutica
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Readaptacion al entrenamiento deportivo

Informacion contextual

N

"

Activitat fisica i Salut

REHABILITACION FUNCIONAL DEPORTIVA (aparato locomotor)

Proceso de recuperacion de la funciéon del movimiento y la

autonomia del deportista para realizar las actividades fisicas cotidianas
y devolverlo al entrenamiento, después de sufrir una lesion (patologia
o intervencidn quirurgica). Proceso llevado a cabo por fisioterapeutas.

READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Proceso de acondicionamiento psicomotor encaminado a la
recuperacion del nivel de forma fisica 6ptima del deportista para
reintegrarlo al entrenamiento y a la competicion, después de sufrir
una lesion. Proceso llevado a cabo por preparadores fisicos.




REHABILITACION FUNCIONAL DEPORTIVA (aparato locomotor)
Procesos
Fisioterapeuta

Mediante terapias manuales y/o complementarias y con un programa
de ejercicios psicomotores para el desarrollo de las capacidades
fisicas (fuerza y flexibilidad) y habilidades basicas coordinativas.

Terapias con ejercicios, calor, frio, luz, agua, masaje y electricidad, y
prescripcion del numero de sesiones y la metodologia.

Trata también patologias agudas y de caracter cronico.

READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Procesos*
Preparador fisico
a) Valoracion

b) Diseno del programa de ejercicios
c) Aplicacion del programa de ejercicios

Preparador fisico y entrenador
d) Aplicacién del programa de acciones técnicas
e) Valoracion después del proceso

f) Sies necesario, una nueva fase de readaptacién o iniciar un
programa de ejercicios preventivos

*Mas adelante se explica




REHABILITACION FUNCIONAL DEPORTIVA
Y READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Integracion de los procesos

La rehabilitacién funcional deportiva y la readaptacion al
entrenamiento deportivo son conceptos y fases complementarias
del mismo proceso de recuperacion funcional del deportista, en el
qgue intervienen diferentes profesionales del ambito de la salud,
liderados por el médico del deporte.

PREVENCION DE LESIONES DEPORTIVAS

El entrenamiento de core (area propioceptiva) minimiza la
probabilidad de una lesién. Fija la base del aprendizaje de la
técnica deportiva y mejora su perfeccionamiento.

Programa de ejercicios psicomotores: cuello, estabilizacion
escapular y lumbopélvica.

» Modifica la estructura anatdomica de la postura del deportista.

= Pretende un cambio no solamente de su comportamiento
psicomotor, sino también de su personalidad.

Menos lesiones: mas rendimiento y mas longevidad deportiva.




Readaptacion al entrenamiento deportivo

Objetivos y procesos

CENTRE DALT Activitat fisica i Salut
RENDIMENT
[r—

READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Este proceso se inicia a partir del alta médica, continua con el
alta médica deportiva (return to play) y finaliza con el alta de
competicion (return to competition), que primero reintegra al
deportista a los entrenamientos y después, a la competicion.

Debe entenderse como un entrenamiento especifico de bajo
nivel y se regula por:

1) Leyes fundamentales del entrenamiento deportivo*

2) Principios del método general*

*Al final del documento se explican




READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Objetivos
1. Reconstruir el patrén psicomotor.

2. Programar ejercicios psicomotores para cada tipo de lesién
(opcional: consensuado con el fisioterapeuta y el biomecanico).

3. Reintegrar al deportista al entrenamiento y la competicion.
4. Garantizar la completa readaptacién, el rendimiento funcional.

5. Evaluar los factores de riesgo de la lesion (médico y técnicos del
deporte).

READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Procesos

- Diagnéstico médico y rehabilitacién funcional (fisioterapeuta).
Preparador fisico

a) Valoracion de la situacion del deportista: deporte (especialidad), lesion.

b) Diseno del programa de ejercicios psicomotores: estaticos, dinamicos,
dosificacion del esfuerzo (R, S, s, min), frecuencia de las sesiones.

c) Aplicacién del programa.
- Ejercicios estaticos: mantenimiento de la postura (a = 0).

- Ejercicios dinamicos: velocidad (a = constante) y ritmo de ejecucion
(coordinacién del ejercicio); comportamiento psicomotor (consciencia,
concentracion y activacion 6ptima en cada ejercicio).




READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Procesos
Preparador fisico y entrenador

d) Aplicacion del programa de acciones técnicas propias del deporte.
Progresivamente se introduce la aplicacion del programa de acciones
tacticas para recuperar las condiciones de rendimiento funcional del
deportista para la competicion.

e) Valoracién después del proceso de readaptacion y la reintegracion
al entrenamiento; si es necesario, se inicia una nueva fase de
readaptacion.

f) En ocasiones el programa de ejercicios psicomotores se mantiene
durante toda la temporada, convirtiéndose asi en un programa de
ejercicios preventivos.




Readaptacion al entrenamiento deportivo

Comportamiento psicomotor del deportista

o
} - —
CHAR |~ |
CENTRE DALT Activitat fisica i Salut
READIENT
e T onas

MAPA CONCEPTUAL DEL COMPORTAMIENTO PSICOMOTOR 1/2

Componamtlen:g Rapidez con la que
o /" psicomotor se realiza el ejercicio
Idea del ejercicio l
(expreS|onbr;1en’[|aI p : — Velocidad y ritmo de ejecuciéon
comprensiole a la | Gopscioncias (lentos o muy lentos)

consciencia)
Concentracion

. . . — Postura correcta
Activacion

- (Representacion,——— Ejecucién del ejercicio psicomotor
N TICTIEL (biomecanica del movimiento)

** Este comportamiento psicomotor lo empezé a
estudiar la psicofisiologia cognitiva. Actualmente, se * Schack, Thomas et al. “Mental representation and motor imagery training.” Frontiers
denomina neurociencia cognitiva. in human neuroscience vol. 8 328. 22 May. 2014, doi:10.3389/fnhum.2014.00328.




MAPA CONCEPTUAL DEL COMPORTAMIENTO PSICOMOTOR 2/2

Comportamiento Rapidez con la que
psicomotor se realiza el ejercicio
El deportista se percibe a si mismo N — Velocidad y ritmo de ejecucion
en su entorno (referencia) Consciencia (lentos o muy lentos)
Centra toda la atencion de la Concentracion . Postura correcta
mente en una sola idea /. Activacion

Grado de motivacién capaz de i 2
. N - (Representacion L Fi i4 iarcici i
realizar los ejercicios correctamente Gade . EJ_eCUC'?n. del ejercicio psicomotor
mental (biomecanica del movimiento)

Forma simbdlica en que la mente
reproduce la realidad

* Schack, Thomas et al. “Mental representation and motor imagery training.” Frontiers
in human neuroscience vol. 8 328. 22 May. 2014, doi:10.3389/fnhum.2014.00328.

ESTRUCTURA DEL COMPORTAMIENTO PSICOMOTOR

Resumen

a) La consciencia, acto de percepcion de uno mismo en su entorno.

b) La concentracién, capacidad de centrar conscientemente toda la
atencion de la mente en el ejercicio psicomotor.

c) La activacion, estimulacion de la actividad mecanica y metabdlica
para aumentar la motivacion extrinseca. Autocontrol, dominio sobre si
mismo, de su conducta y las emociones.

d) La representacién mental, permite la ejecucidn del ejercicio
psicomotor tal como se ha pensado.




Readaptacion al entrenamiento deportivo

Metodologia
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ELABORACION DEL PROGRAMA DE EJERCICIOS PSICOMOTORES

¢Como?

1) Medicion de la cantidad de esfuerzo (tests)
2) Dosificacién eficaz del esfuerzo

3) Programacion de las sesiones

4) Control y valoracién del esfuerzo

Esfuerzo = relacion entre la fuerza aplicada y la resistencia a vencer




1) MEDICION DE LA CANTIDAD DE ESFUERZO 1/2
Proceso basico mediante el cual se cuantifica una magnitud

Test individual de carga maxima (1RM)
Tipos de ejercicios

Estaticos: tiempo (min, s). Comprobar la angulacién del movimiento.
- Técnica: mantener la postura (a = 0).
En el momento que no se pueda mantener, finaliza el test

Dinamicos: repeticiones (R). Comprobar el rango de la amplitud del
movimiento.

- Técnica: velocidad (a = constante) y ritmo de ejecucidn (igual todas
las R).

En el momento que disminuyan, finaliza el test

1) MEDICION DE LA CANTIDAD DE ESFUERZO 2/2

Ejercicios estaticos
Esfuerzo metabdlico (e)

Esfuerzo mecanico (e)): vibraciones mecanicas
Ejercicios dinamicos
Esfuerzo metabdlico (e;)

Esfuerzo mecanico (e,): desplazamientos




ESFUERZO METABOLICO
Vias aerodbicas y anaerobicas

Esfuerzo metabdlico (e;)
Cantidad de energia metabdlica transferida a la contraccion
muscular y transformada en fuerza muscular (Ty,).

TMT = TM/240/0*
Potencia metabdlica (P )

Cantidad de energia metabédlica por unidad de tiempo.
PMT = PM/240/0*

* El 24% representa la eficiencia del T,,; con la relacion lineal entre el VO,-T,,; (12,4 ml/min/watt)

ESFUERZO MECANICO
Fuerza, que genera un desplazamiento o vibraciones

Esfuerzo mecanico (¢,
Cantidad de energia mecanica transformada en energia cinética y
potencial (T,).

Ty = F:-Ax (fuerza y desplazamiento son paralelos)

Ty = F-Ax-cos « (fuerza y desplazamiento forman un angulo «)

Potencia mecanica (P,,)
Cantidad de energia mecanica por unidad de tiempo.

Pu=Fv




2) DOSIFICACION EFICAZ DEL ESFUERZO 1/2

+eyr — ey (tension del esfuerzo®)

Ejercicios estaticos, aceleracion 0 . e
0 TM (sistema en equilibrio - vibraciones)

Elevacion de caderas
= Test 1IRM = 3min
Inicio, 80% 1RM = 2:24min x 2S

- Aumentar 2-5s (A1-3% 1RM) en cada sesion hasta el 100% 1RM
y volver a hacer el test 1RM

20 sesiones (10 dias, sesiones manana y tarde)

* La tension del esfuerzo es la fuerza ejercida sobre el sistema musculoesquelético

2) DOSIFICACION EFICAZ DEL ESFUERZO 2/2

Ejercicios dinamicos, velocidad (a = constante) y ritmo de ejecucion
teyr — €y

Lenta o muy lenta — resistencia a la fuerza { -
- '™

)
|
Elevacion-descenso lateral de la pierna
* Test 1IRM = 20R

Inicio, 80% 1TRM = 16R x 2S; t/R = 8s fase concéntrica y 8s excéntrica

- Aumentar 1-2R (A5-10% 1RM) cada 2 sesiones hasta el 100% 1RM
y volver a hacer el test 1RM

20 sesiones (10 dias, sesiones marnana y tarde)




3) PROGRAMACION DE LAS SESIONES 1/2

Capaz de provocar un efecto positivo de entrenamiento y también
beneficioso para la salud.

Diseno individualizado con una sistematizacion y dosificacion
pautada del trabajo para crear su efectividad funcional (principio
de funcionalidad®).

El volumen y la intensidad deberan mantener una relacién
constante de proporcionalidad inversa (principio de oposicion®)
y de interdependencia (principio de sistematicidad®).

*Método general del entrenamiento deportivo

3) PROGRAMACION DE LAS SESIONES 2/2

El protocolo de la programacion de las sesiones de entrenamiento
establece las siguientes normas basicas metodologicas.

a) En cada sesion debe haber un mayor y eficaz estimulo,
producido por el aumento progresivo y gradual de las cargas del
entrenamiento, con el objetivo de mejorar la adaptacion funcional
del deportista.

b) La ejecucidn de la técnica del ejercicio debe ser correcta y su
velocidad y ritmo de ejecucion con una activacioén psicofisica
Optima.




4) CONTROL Y VALORACION DEL ESFUERZO
Objetivo
Optimizar el rendimiento funcional.

El control es la regulacion del esfuerzo.

Se verifica la aplicacion de la dosis del esfuerzo en la programacién
de las sesiones.

La valoracion es la evaluacion cualitativa y cuantitativa del esfuerzo.

Al final del programa de ejercicios (etapa) se realiza un nuevo test
1RM.




Entrenamiento deportivo

Leyes fundamentales
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LEYES FUNDAMENTALES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

A. Ley de Selye (sindrome general de adaptacion)

B. Ley de Arndt-Schultz (hormesis > relacion dosis-respuesta)

C. Ley de Weber-Fechner (percepcion sensorial)




LEYES FUNDAMENTALES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

* Normas coherentes, constantes y invariables.
* Herramientas esenciales para la programacion.

* Imprescindibles para los entrenadores y preparadores fisicos
(formacidn teodrica, cientifica y método).

* Y también es aconsejable su conocimiento para los técnicos
profesionales del mundo del deporte: médicos, fisioterapeutas,
readaptadores, biomecanicos.

A. Ley de Selye (sindrome general de adaptacion)

» El efecto de los estimulos de la carga de trabajo en el organismo
se concreta en una situacidn de estrés, que genera una serie de
reacciones psicofisidégicas (sindrome de adaptacién) y hacen
incrementar el nivel inicial de rendimiento (supercompensacion).

= Selye continud los trabajos de Engelhardt, el cual expreso por primera vez (1932[1) la
definicion del proceso de entrenamiento como depresion fisiolégica (entrenamiento y
recuperacion suficiente). Mas tarde Selye estudié la diferencia entre la depresion fisioldgica
y patologica (sobreentrenamiento y agotamiento).

[1] Engelhardt W A. (1932). Die Beziehungen zwischen Atmung und Pyrophosphatumsatz in Vogelerythrocyten.
Biochem Z 251:343-345




A. Ley de Selye (sindrome general de adaptacion)

= Selye (1936[2], 1956[3]) fundamenté codmo el organismo desencadena un conjunto de
sintomas psicofisiologicos, que aparecen cuando el deportista tiene que enfrentarse a
nuevas situaciones: el estrés.

= El estrés es la reaccion psicofisioldgica del organismo a cualquier

cambio en su homeostasisjs, mediante una activacion del sistema
nervioso para resolver una situacion concreta con mas esfuerzo.

= El esfuerzo es una accion mental, mecanica y metabdlica con gran
gasto energético para conseguir un objetivo.

[2] Selye H (1936). Syndrome produced by diverse nocuous agents. British Journal Nature, 138, 32.

[3] Selye H (1956). The stress of life. New York. McGraw-Hill Book Company.

[4] Homeostasis: tendencia a mantener constante el equilibrio y la estabilidad internos en los diferentes sistemas
biologicos.

A. Ley de Selye (sindrome general de adaptacion)

» El sindrome general de adaptacion es un proceso de activacion
psicofisica (arousal) del deportista para conseguir la carga de trabajo
en el entrenamiento y en la competicion con un nivel de estrés (fatiga
no estresante), que generara adaptacion al esfuerzo.

= La activacion psicofisica (arousal) es el grado de motivacion, un
estado energético del organismo, que facilita las funciones de
atencién, emocidn y los procesos cognitivos.

= En general se considera un estado de disposicion en un momento concreto para la accion.




A. Ley de Selye (gréfico)

Inicio de la carga de trabajo

Punto 6ptimo de aplicacién
de la carga de trabajo

Adaptacion
Nuevo nivel

Nuevo nivel

Nivel inicial

%ﬁ Y
G Estrés /I '
Wracm 1Supercompensacion

Adaptacién

Fase de alarma Fase de resistencia

A. Ley de Selye (fases del sindrome general de adaptacion)
» 1a. Fase de alarma (fatiga no estresante y recuperacion)

Activacion psicofisica (arousal) elevada. Desencadena procesos fisioldgicos bien
definidos, como la liberacion de hormonas y neurotransmisores.

= Si la situacion de estrés (fatiga no estresante) persiste, no se puede mantener el
mismo esfuerzo.

= El organismo debe disminuir la cantidad de recursos movilizados y se pasa a la 22
fase de resistencia.




A. Ley de Selye (fases del sindrome general de adaptacion)
» 2a. Fase de resistencia (adaptacion y supercompensacion)

Activacion psicofisica 6ptima, que facilita superar la situaciéon de estrés. Los 6rganos
estabilizan su funcién a niveles practicamente normales.

= El fendmeno bioldgico del proceso de supercompensacion lo explica la ley de Engelhardt:
A toda accion de destruccion (catabolismo) le corresponde una reaccion de sintesis
(anabolismo), al mismo nivel (compensacion) y por encima de éste (supercompensacion).

= El organismo al recibir los estimulos de la carga de trabajo produce cambios funcionales y

estructurales y se prepara para los siguientes estimulos con un crecimiento muscular y
adaptaciones neuromusculares.

A. Ley de Selye (fases del sindrome general de adaptacion)

= Esto hace que los grupos musculares alcancen una mejor coordinacion intermuscular
y, sobre todo, que sean mas eficientes.

= Los nuevos estimulos de la carga de trabajo deben aplicarse distribuidos en el tiempo

correctamente para que se repita de nuevo el proceso, que mejorara las adaptaciones
del deportista.

= Permite también establecer un nivel superior de homeostasis con un aumento del
rendimiento en el entrenamiento y la competicion.

= El proceso de supercompensacion debe considerarse como la base del incremento de
la eficiencia funcional del deportista.




A. Ley de Selye (fases del sindrome general de adaptacion)
» 3a. Fase de agotamiento (pérdida de la forma)

= Desaparece del organismo su capacidad de activacion psicofisica y se queda sin
recursos adaptativos suficientes.

= Se agotan totalmente las reservas energéticas y el organismo no es capaz de
gestionar con eficacia la fase de resistencia.

= Una recuperacion suficiente es la clave para no llegar al sobreentrenamiento y el
agotamiento.

A. Ley de Selye (ejemplos)

» Un deportista sometido a elevadas cargas de trabajo y a una fuerte
presion en la competicion sufre estrés y fatiga no estresantejs. Si va
acumulando estrés, se puede convertir en fatiga estresanteis y bajada
de su rendimiento.

= El estrés pone en marcha mecanismos de reaccion: nerviosos,
cardiovasculares y psicoldgicos. Si el descanso y la recuperacion son
insuficientes, no se restituyen las fuentes de energia ni el material
gastado (supercompensacion), no se producira adaptacion al esfuerzo.

[5] La fatiga no estresante (neuromuscular o periférica) es un cansancio general como consecuencia de la acumulacién de
la cantidad de trabajo, que provoca supercompensacion.

[6] La fatiga estresante (SNC o central) es una sensacion continuada de cansancio fisico de caracter fisiologico

y mental de indole emocional, que provoca sobreentrenamiento.




B. Ley de Arndt-Schultz (hormesis > relacion dosis-respuesta)

= A Arndt (psiquiatra) y Schulz (farmacdlogo) se les conoce por la
investigacion de un fendbmeno conocido como hormesis (estimulacion):
la accion de una baja concentracion de una substancia basicamente
toxica puede causar un efecto estimulante.

= Respuesta adaptativa caracterizada por una activacion-inhibicion inducida, dependiendo de
la franja y amplitud del estimulo, o bien por el resultado de procesos bioldgicos
compensatorios, que aparecen después de una disrupcion en la homeostasis celular o del
organismo.

= De hecho, el principio de funcionamiento de la hormesis no siempre es claro.

B. Ley de Arndt-Schultz (umbral de intensidad individual)

» | a adaptacion y eficiencia funcional se logra como
consecuencia de la asimilacion de la carga de trabajo en las
sesiones de entrenamiento sucesivamente crecientes.

» Cada sesion debe suponer un trabajo global suficiente, que
provoque una reaccion del organismo (adaptacion) con un efecto
positivo de entrenamiento. De este modo, se puede entender la
importancia de la dosificacién eficaz de este trabajo.




B. Ley d’Arndt-Schultz (aplicacion a la metodologia de entrenamiento)

» Cada deportista tiene un nivel personal de sensibilidad (umbral
de intensidad individual) ante los estimulos de la carga de trabajo
en las sesiones de entrenamiento y también una capacidad propia
para mejorar el nivel inicial.

» La carga de trabajo ha de ajustarse en una franja de intensidad
individual:

* El umbral de adaptacion, por debajo del cual el deportista no
tendra ninguna reaccion del organismo.

* El umbral de maxima tolerancia, por encima del cual puede
provocar sobreentrenamiento.

B. Ley de Arndt-Schultz (grafico)

Sobreentrenamiento

Umbral de

J
- maxima
— tolerancia

-
Franja de intensidad individual 4.4
a0

Umbral de

T

=
adaptacion
2,1
X
t ot 0t ottt

Diferentes intensidades de la carga de trabajo




B. Ley de Arndt-Schultz (/ey biologica del estimulo)

= Arndt formulé originalmente en 1888 la ley de Arndt-Schulz sobre dosificaciones en
toxicologia, que establece:

» Arndt: "las estimulaciones débiles aumentan la capacidad vital, las fuertes la frenan y
las exageradas lo eliminan®.

» Schulz: "la accion fisiologica de una célula, resulta aumentada o disminuida en
relacion con la intensidad del estimulo".

= Sin embargo, las excepciones a la ley son tan numerosas que no se puede considerar
una ley biologica general.

B. Ley de Arndt-Schultz (aplicaciones)

= El entrenamiento celular (plasticidad o capacidad de adaptacion): respuesta
potencialmente beneficiosa y adaptativa del organismo.

= La exposicion del organismo a breves periodos de estrés los hace mas resistentes a
los posibles retos de un estrés posterior, aun mayor.

= El entrenamiento celular se aplica al ejercicio fisico, musculo esquelético, acidosis
metabdlica (lactato), sistema cardiovascular, sistema respiratorio ... y también al cerebro
(Radak et al., 1999), mejorando significativamente las funciones cognitivas (Radak et
al., 2001).




B. Ley de Arndt-Schultz (ejemplos)

» Diferentes intensidades de la carga de trabajo:

* Por debajo del umbral de adaptacion: una sesion semanal de 8 min
de fuerza muscular.

* A nivel del umbral de adaptacion: carrera continua de 12 min cinco
dias a la semana.

» Por encima del umbral de adaptacion: carrera continua de 35 min
cuatro dias a la semana.

* Por encima del umbral maximo de tolerancia: una sesion semanal de
2 h de fuerza muscular.

C. Ley de Weber-Fechner (percepcion sensorial)

» El menor cambio discernible en la magnitud de un estimulo
psicofisico es proporcional a la magnitud de este estimulo.

» Establece una relacion cuantitativa entre la magnitud de un
estimulo psicofisico y como éste es percibido.

= Ademas, este estimulo esta influido por lo que el mismo deportista aporta al contexto del
entrenamiento (experiencias y conocimientos).

= La psicologia moderna afiade que la percepcién del estimulo no viene determinada sélo
por el valor de sensacion, sino por la decision del deportista.




C. Ley de Weber-Fechner (percepcion sensorial)

» Fue inicialmente propuesta por Weber (1834) y posteriormente
elaborada hasta su forma actual por Fechner (1860).

» Hay que darse cuenta de una diferencia minima perceptible, saber
la magnitud del estimulo y la relacion entre el estimulo y el peso (kg).

= Se expresa matematicamente de la siguiente manera:

dp = cambio percibido en el estimulo d S
dS = cambio de magnitud del estimulo dp =k
S = magnitud del estimulo S

k = constante de Weber: incremento minimo que un estimulo debe
experimentar en su magnitud fisica respecto de la magnitud inicial.

C. Ley de Weber-Fechner (percepcion sensorial)

» Si el estimulo crece en progresion geomeétrica, la percepcion
evoluciona en progresion aritmeética.

= Se ha de entender la sensacién como la impresion que los estimulos producen en la
conciencia a traveés de los sentidos y la percepcidn como su interpretacion para formar el
significado de la realidad fisica.




C. Ley de Weber-Fechner (percepcion sensorial)

» Es una ley empirica, que se ajusta con valores de intensidad
media, pero no lo hace con valores de alta o baja intensidad.

= A pesar de su inexactitud ha aportado importantes ideas para el desarrollo posterior de la
psicofisica:

* Imperfeccion de los seres humanos como instrumentos de medida.
* Variabilidad de los umbrales: absoluto (magnitud del estimulo requerida, para que se
perciba el estimulo) y diferencial (incremento necesario, para que se perciba un cambio

entre dos magnitudes del estimulo).

« Variacion de la sensibilidad en funcién de la continua estimulacion.

C. Ley de Weber-Fechner (ejemplos)

= Cuando un deportista levanta o mueve una masa de 250 kg,
puede que no la pueda distinguir de otra de 251 kg, pero si de una
de 255 kg. El umbral para discernir el cambio de masa es de 5 kg.

» El aumento o disminucion progresiva de los kg en cada sesion de
fuerza muscular por debajo del umbral supone que el deportista no
perciba la diferencia entre las cargas de trabajo (se utiliza en la
readaptacidn). Esto significa disminuir su esfuerzo mental.




Metodo general del entrenamiento deportivo
Principios y unidades

CENTRE DALT
RENDIMENT

:HF\'/J’

.....

METODO GENERAL

» Conjunto de procedimientos ordenados Yy sistematizados,
regulados por las leyes fundamentales del entrenamiento deportivo
y unos principios propios, para el control y medicion de la carga de
trabajo, estableciendo un modelo de entrenamiento racional.

= Basado en el estructuralismo, como principal corriente metodoldgica, aunque no sea el
unico método posible para el entrenamiento deportivo.

» Pretende ser el marco de referencia del conocimiento general del
entrenamiento deportivo, que sirva para desarrollar la metodologiajs
del entrenamiento en cada uno de los deportes.

= El método general entiende el entrenamiento como un todo. Cada parte tiene su
identidad propia y su funcionalidad se expresa en relacion con el resto.

[6] Metodologia: aplicacion coherente y légica de un método.




Método general

N

Principios
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Funcionalidad Oposicién Sistem‘Wdades\A
E}s/tructura\(les FuncionalK
Intensidad Volumen Procesos Acciones Programas de
l pedagdgicos / \ entrenamiento
Extensidad Extension Psicolégicas deportivas

PRINCIPIOS DEL METODO GENERAL

» Los principios del método general son normas de caracter
especifico con una amplia red de relaciones, que regulan la
metodologia y el sistema del entrenamiento.

= La modificacién de cualquier relacién repercutira en la
metodologia y el sistema del entrenamiento.

Relacion = interconexion entre los principios del método general




ESQUEMA DE LOS PRINCIPIOS DEL METODO GENERAL

Funcionalidad Oposicién Sistematicidad

Relacion entre el caracter Relacion diametralmente Relacion de interdependencia
del movimiento y la dosis opuesta entre la I/V entre la I/V y programas
| | |
La modificacion de cualquier relacién repercutird en todo el sistema

l l ;

Coherencia y

Movimiento adaptado Proporcionalidad hesion int d
a la funcién inversa cohesion interna de
l l las cargas
Elincremento de la | es Programas sistematizados

Dosis racional

inversamente proporcional al
de las cargas

decremento del V y viceversa

1) PRINCIPIO DE FUNCIONALIDAD (efectividad funcional)

» El movimiento del cuerpo (ejercicio psicomotor) debe ser
perfectamente adaptado a la tarea para la que ha sido disefiado.

* Relacién entre el caracter del movimiento y la dosis racional de
las cargas de trabajo en las sesiones de entrenamiento.

* Movimiento adaptado a la funcién: efectividad funcional.

* Calculo logico de las unidades de medida (valores numéricos
estandarizados de una determinada magnitud (valor de referencia).




2) PRINCIPIO DE OPOSICION

» La intensidad y el volumen (indicadores basicos de medida)
tienen la funcion de oponerse el uno al otro. El incremento de la
intensidad es inversamente proporcional al decremento del
volumen y viceversa.

» Medida poco especifica, se aplica un valor numérico porcentual.

* Relacion diametralmente opuesta entre la intensidad y el volumen
de la carga de trabajo en las sesiones de entrenamiento.

* Relacion de proporcionalidad inversa.

3) PRINCIPIO DE SISTEMATICIDAD

» El proceso de entrenamiento tiene caracter sistematico con una
organizacion y estructura especifica, que coordina la interconexion
entre todas las unidades estructurales y funcionales.

* Relacion de interdependencia entre la intensidad y el volumen.

» Cohesion interna entre las cargas de trabajo en las sesiones de
entrenamiento.

» Estructura I6gica y ordenada de la intensidad y del volumen en
los programas de entrenamiento.




Método general

Principios
/ l .
Funcionalidad Oposicion Sistematicidad U"Midades

E}s/tructura\(les Funcionales
Intensidad Volumen Procesos Acciones Programas de
l pedagdgicos / \ entrenamiento
Extensidad Extension Psicolégicas deportivas

UNIDADES ESTRUCTURALES

» Las unidades estructurales son propiedades medibles de
la carga de trabajo del entrenamiento.

» Indicadores basicos de medida (intensidad y volumen)
» Indicadores especificos de medida (magnitudes fisicas)

» Unidades de medida: la fuerza (F), la velocidad (v), la
frecuencia cardiaca (FC), el tiempo (t), la masa (m)...




INDICADORES BASICOS DE MEDIDA

VALORES DE REFERENCIA

} l
' CUALITATIVOS | |CUANTITATIVOS|
e ~.
INTENSIDAD VOLUMEN
[ EXTENSIDAD W E EXTENSION }

LA INTENSIDAD 1/3

» La intensidad es la cantidad de energia de la carga de trabajo,
un valor numérico de una magnitud vectorial con orientaciéon

(direccidn y sentido) en el espacio.

» Se manifiesta en dos dimensiones (plano).

= Expresa el grado de esfuerzo (psicofisico y psicofisioldgico) y el
tempo o velocidad de ejecucién de un ejercicio (lento o rapido).




LA INTENSIDAD 2/3

Ejemplo

» Para describir la velocidad completamente debemos indicar la
direccién y el sentido del movimiento y un numero en metros por
segundo (m/s), que represente el modulo (valor) de la velocidad.

[ Velocidad (desplazamiento/tiempo) |

Direccién: horizontal
o : 8m/s >
Punto de aplicacion e ’ Sentido: hacia la derecha

Modulo de la velocidad

LA INTENSIDAD 3/3

Ejemplo
» La frecuencia cardiaca se mide en pulsaciones por minuto (ppm).

El ritmo de las contracciones cardiacas produce impulsos eléctricos:
vectores de fuerza con médulo, direccion y sentido (polaridad), que
dependera de la orientacion del vector.




LA EXTENSIDAD 1/2

» La extensidad es la cantidad de tiempo (breve o larga), que se
mantiene la intensidad, intimamente relacionado con el modelo
de trabajo, la velocidad y ritmo de ejecucidén, el grado de
esfuerzo y el tipo de ejercicio.

» Estimula la consciencia del deportista como energia psiquica
de su comportamiento psicomotor y supone la caracteristica
dinamica de la intensidad.

LA EXTENSIDAD 2/2

Ejemplo

» Cuantas mas repeticiones (R) de un ejercicio se hagan a la
misma intensidad (velocidad y ritmo de ejecucion) en una serie
(S), mas extensidad soportara el deportista:

1 S de 4 R tiene menos extensidad que 1 S de 8 R.

1 S de 12 R tiene mas extensidad que 1 S de 8 R.




EL VOLUMEN 1/3

» El volumen es la cantidad de la carga de trabajo, un valor
numeérico de una magnitud escalar, invariable en cualquier
sistema de referencia. No tiene asociada una orientacion
(direccion y sentido) en el espacio.

= Se manifiesta en una sola dimension (linea recta).

= No expresa el tipo de esfuerzo y queda completamente
definido sélo con un valor numérico.

EL VOLUMEN 2/3

Ejemplo

* La rapidez, relacion entre la distancia y el tiempo. No tiene en
cuenta su orientacion: direccion y sentido. Se mide con las mismas
unidades que la velocidad (m/s), pero no tiene su caracter vectorial.

@apidez (distancia/tiempo)

o— 8 m/s :

Mddulo de la velocidad




EL VOLUMEN 3/3

Ejemplos

» La masa (m) se mide como un valor fijo a través del sistema
métrico de unidades, el gramo (g) y el kilogramo (kg).

59, 10 kg

* El tiempo (t) se mide a través del mismo sistema lineal de
segundos (s), minutos (min) y horas (h), independientemente de las
condiciones en que se produzca la medicion.

12 s, 30 min, 2 h

LA EXTENSION 1/2

» La extensién es la amplitud o aumento del volumen.

= Expresa el tamafo del volumen o también su incremento con una
cantidad superior.




LA EXTENSION 2/2

Ejemplo

* 5 min y 5 kg son valores numéricos (tamafio) del volumen y su
extension es baja. Pero, si se multiplican por 10: 50 min y 50 kg, su
incremento da una extensién mas alta.

Cuanto mas elevado sea el numero de minutos (min) y kilogramos
(kg), mas extension del volumen habra.

TABLA DE LAS UNIDADES ESTRUCTURALES

Fuerza (N = kg-m/s?)

Aceleracion (m/s2)

Velocidad (m/s)

Desplazamiento (m)

Peso (N = kg-m/s2)

Presién (Pa = N/m?)

Intensidad Velocidad y ritmo de ejecucion (m/s)
(extensidad)

Magnitudes fisicas
(vectoriales)

Frecuencia cardiaca (ppm)
Frecuencia respiratoria (RPM, L/min)
VO, y VO,max (ml/kg/min, L/min)
Unidades Ritmo metabdlico (MET = kcal/kg/h)

estructurales Masa (kg)

Tiempo (s, min)

Longitud o distancia (m, km)
Capacidad (ml, L)

Area o superficie (m2)

Energia cinética (J = N-m )

Rapidez (m/s)

Frecuencia (R/s, rpm, Hz)
Repeticiones (R) y series (S)
Densidad (intra-sesion, inter-sesiones)
Duracion y frecuencia sesiones (h, d)

Magnitudes
fisioldgicas
(vectoriales)

Volumen

(extension) Magnitudes fisicas

(escalares)

Indicadores Indicadores especificos Unidades de medida
basicos de medida de medida




UNIDADES FUNCIONALES

» Las unidades funcionales
= Acciones psicoldgicas y deportivas
» Procesos pedagogicos

» Programas de entrenamiento

ACCIONES PSICOLOGICAS Y DEPORTIVAS

» Acciones psicologicas: la motivacion, el razonamiento l6gico, la
preparacion psicoldgica y la estrategia en el deporte.

» Acciones deportivas: movimientos corporales (ciclicos, aciclicos,
combinados y automatismos) con una funcién determinada.




PROCESOS PEDAGOGICOS

Procesos pedagodgicos

» Proceso psiquico: conjunto de actos cognitivos.

» Proceso social: los habitos de vida y la actividad fisica diaria.
» Proceso motor: coordinacion de automatismos.

» Proceso psicomotor: genera el comportamiento psicomotor, como
base didactica del rendimiento deportivo.

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO

» Sobre la base de los procesos pedagogicos se configura el
desarrollo (psicofisico, psicofisioldgico y psicomotor) del deportista
con la ayuda de la preparacion teérica, que da soporte
metodoldgico a los programas de entrenamiento de preparacion
fisica, técnica, tactica y psicoldogica.

» Programas de entrenamiento: conjunto de procedimientos
l6gicos para la organizacion sistematica de la carga de trabajo:
ordenada, progresiva y adaptada a cada deportista.

» Una estrategia coherente e individualizada de los programas de
entrenamiento sera esencial para aumentar el rendimiento.




ESQUEMA DE LAS UNIDADES FUNCIONALES

Procesos > ACCIONES «-------<----rx- Programas
pedagégicos L . de entrenamiento
/ Psicolégicas Deportivas .
Psiquico o e Planificacion
Intelectual Motivacion . Psicomotoras Programacion
Psicolégico Razonamiento l6gico Generales
Social Preparacion psicologica Especificas
Motor Estrategia en el deporte Técnicas
Tacticas

Psicomotor Automatismos
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