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Introduccidn

El entrenamiento deportivo conformado de periodos cortos de tiempo,
ya ha sido utilizado. La época de apogeo de los Juegos Olimpicos en la cual los
participantes debian someterse a un PERIODO de preparacién de por lo
menos 10 meses y luego realizar durante un mes practicas especializadas y
competiciones de prueba, desde entonces mds que causas metodoldgicas
eran motivos sociales los que hacian que se instaurara la importancia de una
preparacion suficientemente prolongada, ya que el pertenecer a una elite
clasista hacia ver importante al participante en los juegos.

La aplicacion de los periodos de entrenamiento deportivo es, con razén,
uno de los problemas centrales de la teoria y practica actuales del deporte.
Reduciéndolos a lo esencial, se trata de ver como el proceso de
entrenamiento debe estructurarse en grandes periodos de tiempo
( principalmente en fases anuales).

La formacién deportiva debe incluir todos los medios que pueden
contribuir a la consecucion y mejora de la capacidad de rendimiento
deportivo. Y entre ellos hay que contar tanto los medios de entrenamiento
deportivo propiamente tales (ejercicios corporales) como los instrumentos de
educacion especifica con que debe completarse el entrenamiento
(conferencias y peliculas sobre las cuestiones referentes a técnica, tdactica o
ética deportiva; lecturas de libros de teoria deportiva, métodos especiales
de fortalecimiento).

Dentro de la formacién deportiva del atleta el entrenamiento
representa el instrumento mds importante. Es la formacion deportiva por
medio de los ejercicios corporales. El término entrenamiento abarca los
diferentes elementos de la formacion corporal y los aspectos prdcticos de la
formacion técnica, tdctica, moral y de la voluntad. Por su naturaleza
pedagdgica el entrenamiento representa un proceso especializado de la
educacién corporal, que debe realizarse en sintonia con la educacién general.



1. Planteamiento del Problema

A pesar de las limitaciones presentadas, la recopilacién de
fundamentos y sus consecuencias tienen validez general, precisamente
porque cualquier situacion especifica forma parte, de algin modo de lo
general.

El trabajo se ha apoyado en la necesidad de implementar los conceptos
bdsicos en el trabajo prdctico del entrenamiento y que estos puedan ser
apoyados por los resultados que se obtengan de este proceso.

Ante la necesidad actual de innovar en los métodos de planificacion se
presenta una propuesta sobre aspectos que se pueden considerar en la
estructura de planes de entrenamiento para los deportes de conjunto; en el
cual, el lector pueda incluir dentro de sus actividades deportivas los
conceptos que mejor se adapten a su realidad y que a la vez obtenga
resultados deseados en el tiempo que lo desee en el dmbito deportivo; sin
violar las leyes fisioldgicas, anatémicas y bioldgicas de los atletas sino que al
contrario tomarlas en cuenta para la realizacién de cualquier actividad
deportiva que desempeiie.



2. Objetivos

2.1 Objetivos Generales:

2.1.1

Contribuir con la labor del entrenador dotdndole de un
instrumento metodoldgico que pueda utilizar en la
preparacion de atletas para deportes de conjunto.

2.2 Objetivos Especificos:

2.2.1

2.2.2

Proponer alternativas para el desarrollo de las cualidades
condicionales (fuerza, velocidad y resistencia) previo,
durante y posterior a la temporada, segin las
caracteristicas del deporte de conjunto.

Ofrecer informacion y orientacion para la utilizacion y
desarrollo correcto de las diferentes vias energéticas
que el organismo contiene para la obtencion de una forma
deportiva optima.



3. Marco Teoérico-Conceptual:

3.1 Historia Internacional

Los deportes de conjunto exceptuando el fitbol, tienen su origen en
los Estados Unidos de Norteamérica, los cuales fueron importados por
estudiantes que radicaban en este pais, sin embargo algunos de estos han
llegado a convertirse en deportes nacionales tal es el caso del Baloncesto,
deporte inventado por el doctor James Naismith, de nacionalidad
canadiense, nacido en Ontario. El Dr. Naismith no podria haber imaginado
que el juego que acababa de inventar iba a extenderse por los todos los
Estados Unidos, y a trasladarse a Europay propagarse vertiginosamente por
todo el mundo, hasta convertirse en el actual deporte que es hoy en dia.
Actualmente la modernizacion de nuestros medios de comunicacién nos
permite observar tal desarrollo en este y otros deportes como el futbol
americano, el Voleibol, y el fitbol, en el dmbito de Norteamérica , en el caso
del balonmano su mayor nivel se encuentra en Europa en donde la mayoria de
paises poseen una tradicion en este deporte.

3.2 Historia Nacional

Tal como ha ocurrido en el mundo con la difusion de estos deportes,
las primeras noticias y testimonios de estos juegos llegaron a Guatemala via
los estudiantes universitarios que habian podido practicarlo en los centros
deportivos de los colegios y universidades de los Estados Unidos.

La fascinacion por estos deportes pronto contaminé a grupos de
jovenes y familias que comenzaron a instalar canchas deportivas en
improvisados escenarios publicos y en casas particulares.

A este hecho se suman algunas decisiones del gobierno de Manuel
Estrada Cabrera (1857-1924) que contrata profesores extranjeros para la
ensefianza de los deportes en las escuelas e institutos de ese entonces.

Este impulso como se sabe, llego rdpidamente al interior de la
replblica en los que se organizan juegos con motivo de los festejos locales y
de las ferias de las cabeceras departamentales.



3.3 Organizacion Internacional

En el dmbito internacional los deportes de conjunto tal es el caso del
baloncesto, balonmano, fitbol, etc., estdn organizados por los organismos
rectores de cada deporte en este caso, federaciones internacionales,
confederaciones, asociaciones, las cuales se encargan de normar la
participacion de los mismos en las competencias regionales como campeonatos
mundiales, iberoamericanos, panamericanos, centroamericanos y del Caribe y
Centroamericanos.

Un ejemplo claro puede ser la FIBA (Federacion Internacional de
Baloncesto), quien se encarga de normar la participacion en las competencias
internacionales, y que a la vez tiene entes delegados para las diferentes
regiones del mundo; la COPABA (Confederacién Panamericana de Baloncesto),
la CONCECABA (Confederacién Centroamericana y del Caribe de Baloncesto),
la COCABA (Confederacion Centroamericana de Baloncesto), y cada una de
ellas tiene una regidn especifica para la cual es la destinada por parte de la
FIBA para normar la participacién en los campeonatos antes mencionados por
medio de torneos regionales.

3.4 Organizacion Nacional

En Guatemala los deportes de conjunto estdn regidos por las
federaciones nacionales que a la vez estdn afiliadas a las federaciones
internacionales y al Comité Olimpico Nacional, estas son las encargadas de
promover y organizar el deporte en el dmbito nacional por medio de
estrategias que le permitan conjuntar a las personas que desean realizar la
practica sistemdtica de cualquiera que sea el deporte.

Las federaciones nacionales, tal como las federaciones internacionales
tienen delegaciones o asociaciones departamentales las cuales cumplen la
misma funcion que la federacién nacional solo que esta lo hace en el dmbito
departamental y tiene que regirse a las directrices de la federacién nacional.
Por ejemplo: La federacion nacional de Baloncesto tiene a su cargo 22
asociaciones departamentales las cuales son las encargadas de dotar de
talentos a la federacion nacional para conformar las selecciones nacionales.



3.5 Fundamentos Teoricos

3.5.1 Desarrollo Estructural Del Entrenamiento Deportes de Conjunto

El entrenamiento de los deportes de conjunto tales como el fdtbol,
bdsquetbol, rugby, voleibol, etc., y también ciertos deportes individuales
como el tenis, box y judo, los cuales tienen caracteristicas aciclicas!
presentan caracteristicas verdaderamente interesantes. Actividades como
estas se caracterizan por diversidad de acciones técnicas y también por
variantes metabdlicas en todo su desarrollo. Esto determina entonces cierta
complejidad en la preparacion de dichos deportistas, los cuales deben
afrontar distintas variantes circunstanciales desde el punto de vista técnico
y funcional, que son las que proponen precisamente su disciplina deportiva. Es
por dicha causa que el proceso del entrenamiento en estos deportes es
variado, rico, polivalente y el cual demandard del entrenador elevadas
exigencias intelectuales con la finalidad de solucionar las distintas
alternativas que proponen el deporte en cuestion.

Por este motivo, se hace necesario efectuar el siguiente planteamiento
con la finalidad de encarar los deportes de conjunto:

1. Analizar el deporte a entrenar tanto desde el punto de vista técnico como
también el bio - funcional y Biomecanico.

2. Efectuar un historial del rendimiento del equipo en todo su conjunto, pero
también en forma individual, de cada uno de sus componentes.

3. Determinar él pronostico del rendimiento en forma bien clara, con
conocimiento preciso de los objetivos que se quieren alcanzar en los
multiples aspectos que caracterizan al deporte de conjunto.

4. Determinar no solamente el proceso del entrenamiento, sino también la
estrategia a utilizarse en el desarrollo de todo el campeonato.

5. Se entra de lleno al proceso del entrenamiento y/o campeonato.

6. Constante observacion y andlisis tanto del entrenamiento como del
proceso de las competencias;

! Este termino se utiliza para deportes que presentan situaciones cambiantes dentro de su desarrollo.
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Andlisis del rendimiento final del equipo o los deportistas al concluir la
temporada y de manera comparativa con los objetivos propuestos a su
inicio.

Determinar la retroalimentacion para nuevos objetivos.

Considerar el perfil de exigencia de cada modalidad deportiva como
aspectos energéticos y el desarrollo del juego.

3.5.2 Desarrollo del Entrenamiento

Los deportes de conjunto en su mayoria, se caracterizan por una
variante de situaciones, las cuales determinan paralelamente variantes en
los procesos metabdlicos, con exigencias tanto aerébicas como anaerdbicas,
las cuales, sin embargo se presentan de manera distinta a lo que ocurre en
ciertas disciplinas atléticas; estas se caracterizan por una demanda
combinada entre los procesos aerdbicos y los anaerdbicos. A manera de
ejemplificacion se presenta un aspecto comparativo entre lo que determina
la alternancia metabdlica en el desarrollo de un deporte de conjunto, con
respecto a una carrera de 1500 m., con los mismos procesos, pero que se
presenta de distinta forma:

3.5.3 Deportes de Conjunto

Cargas o fases de contenido Aerdbico (desarrolladas entre las jugadas)

- Cargas o fases de contenido Anaerébico (desarrolladas en las jugadas)

Carrera de 1500 mts.

PROCESOS ANAEROBICOS

PROCESOS AEROBICOS




3.5.4 Sistematizacion de la Utilizacion del Entrenamiento
Situacional o de Situaciones
Objetivo Segmentos Método de Medios de DOSIFICACION DE LA CARGA
Corporales y Entreno Entreno
ASPCCTOS Intensidad 2 Duf'GCién FC. LOCTGTOs
Motores
Aprender a | Percepcién, Intervalos, Entreno sobre un Media 4 a 6 series | 160 a 180 4 a 6
responder a un| pensamiento entre| estimulo- objetivo,  ejercicios de 2 a 4 MMOL/L
estimulo érganos moTor‘ea respuesta. técnicos. 60% a 80% | minutos
imprevisto censores, rapidez d
movimiento-energia
anaerobio alactico
Iniciacién a| Percepcién, toma de | Entrenamiento | Comportamiento del Baja / media |6 a 8 series | 120 a 140 4 a 8
soluciones decisién, pensamiento | extensivo, partner en situaciones de 2 a 4 MMOL/L
eficaces de | tdctico. Coordinacidn | intervalos con | definitivas sobre la| 40%a60% | minutos 140 a 160
situaciones de los movimientos | asignacién de |orilla del drea de
(situaciones resistentes de base. | tareas combate al centro,
relativamente movimiento hacia
constantes atrds, adelante
lateral distancias
diversas-medios  de
entrenamiento que
imitan la competencia
Iniciacién a la| Capacidad volitiva, || Entrenamiento | Comportamiento Elevada 2 a 4 series | 160 a 180 8 a 12
solucién de | resolucidn, intensivo e | variable del partner. de 2a4 MMOL/L
situaciones pensamiento tdctico. | intervalo, Tipos diversos de| 80%a85% | minutos
complejas y que | Capacidad de | entrenamiento | adversario, estatura,
se presentan de | respuesta segln la|de posiciéon de  ftipo
improviso sifuacién. Resistencia | improvisacién. | agresivo,  defensivo
(situaciones de fuerza rdpida, (medios que imiten
complejas capacidad de combate)
variables) movilizacién.
(transformacién de la
energia  por  via
anaerobia

Aqui se hace patente entonces que las distintas dreas metabédlicas se
combinan de manera bien distinta, lo que obviamente supone enfoques de
entrenamiento bien diferenciados con relacién a las exigencias ciclicas,

como puede ser una competencia de medio fondo del atletismo.

2 En la mayoria de los deportes la intensidad esta determinada por la frecuencia cardiaca presentada durante la

realizacién de la actividad.

3 El lactato es el producto de la degradacién de la glucosa para producir energia por la via anaerdbica, La medicién

de este sustancia esta dada por milimol por litro de sangre en el organismo.
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3.6 Factores que determinan el Rendimiento en los
Deportes de Conjunto

Entre los factores que coadyuvan al rendimiento en los deportes de
conjunto se pueden mencionar los siguientes: la velocidad, la fuerza y la
resistencia con todas sus variantes.

3.6.1 Velocidad

La velocidad en los deportes de conjunto es probablemente la
capacidad fisica mds importante de los deportistas que practican estas
disciplinas. Esto significa tanto la velocidad gestual, aislada, como también
la ciclica, responsable de los desplazamientos®.

La velocidad estard cimentada entonces sobre una excelente
coordinacién intra - e intermuscular, con una calificada actividad de los
analizadores cinestésicos®. A esto tenemos que sumar una muy eficiente
tarea del sistema energético del fosfdgeno, generador de elevadas
magnitudes de energia en la unidad de tiempo. Ademds de ello la velocidad
del jugador estard relacionada con los siguientes factores: fuerza absoluta,
fuerza relativa, peso corporal, relacién de palancas de sus extremidades
inferiores, relacion muslo / pantorrilla, conformacion o estructura de los
pies (Joch, 1992. Los factores neuromusculares presentan también una
significativa influencia para el rendimiento de la velocidad en los jugadores.

Aqui es necesario citar factores vitales como:
1. Corte transversal de la masa muscular

2. Relacién porcentual entre los distintos tipos de fibras musculares
( contraccidn rdpida y contraccion lenta)

3. Comportamiento eldstico del aparato mdsculo ligamentoso como también

4. El comportamiento de la inervacion neuro - muscular (Joch, 1992). 6

* Es la capacidad de realizar movimientos aciclicos a velocidad médxima( por ejemplo: golpe de tenis, accién de
esgrima).

® Analizador de sensaciones motoras.

® Estos factores necesariamente tienen que tfomarse en cuenta para mejorar las condiciones anatémicas o
compensar las mismas en los atletas que presentan desventajas en cuanto a sus capacidades.
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El correcto proceso del entrenamiento que desarrolla el jugador
posibilita optimizar todos estos factores limitantes y con el consecuente
beneficio del rendimiento en el juego.

Asi entonces se hace necesario un elevado desarrollo de la velocidad
en distancias especificas, las que demanda la especialidad. En el caso de los
jugadores de futbol es importante considerar los siguientes niveles:

EJEMPLO EN LOS 30 METROS.

Excelente Bueno Regular Malo Deficiente
410 - 4.20s. 4.20 - 4.40s. 440 -4.60s. 460 -4.80s. >4.80s.
TABLA No. 1

Dentro de las variantes de los deportistas en especialidades aciclicas
tenemos a la agilidad, es decir, la capacidad de cambiar bruscamente de
direccién de acuerdo a las circunstancias que asi lo exijan, la capacidad de
anticipacién, velocidad de reaccion. Estos son factores muy importantes a
tener en cuenta dado que en especialidades como por ejemplo el futbol y
baloncesto existe una elevada exigencia en este sentido: el correcto
"dribling" o finta puede proveer al jugador de una situacién muy ventajosa
para su equipo. Por este motivo es necesario entrenar a los jugadores con
estas caracteristicas, con o sin elemento de la disciplina deportiva. Asi
entonces son muy utilizados ejercicios de los llamados tipo "slalom" o
carrera sorteando obstdculos o conos que hagan el ejercicio mds complejos.

También la mejor reaccién favorecerd en elevada magnitud al jugador
dado que las distintas situaciones del juego se deben de resolver en plazos
sumamente cortos, quizds en menos de 1 seg. (Bosco, 1995).

Dentro del desarrollo de la velocidad pura se hace necesario efectuar
carreras hasta unos 4, 5 segundos en alta intensidad y con pausas completas
y pasivas lo que permitird la mejor recuperacion de los niveles del
fosfdgeno.”

Esta circunstancia debe tomarse en cuenta por parte del entrenador:

7 Esto se debe a que la recuperaciéh completa y totalmente pasiva después de un esfuerzo mdximo de velocidad
genera la posibilidad de realizar varios esfuerzos con la totalidad de energia.
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Pausas incompletas perturban los niveles adecuados de los fosfdgenos, con
merma en el desarrollo de la velocidad, ya que la velocidad necesariamente
debe ser entrenada al mdximo por lo menos dos veces por semana para
lograr un resultado y de no contar con una recuperacion adecuada, no se
puede desarrollar esta capacidad.

En el caso de la resistencia de velocidad (alactdcida)® los tiempos o
espacios a cubrirse serdn algo mads prolongados: 6 - 8 segundos 6 en su
defecto se utilizardn distancias mds cortas con pausas incompletas de
recuperacion. Ej. : 3 x 5 x 30m en 45", Si bien las micropausas son breves,
esto se compensa adecuadamente con las macropausas.’ Aqui entonces se
trata de combinar adecuadamente estas dos modalidades de recuperacion.

3.6.2 La Fuerza

La fuerza muscular tiene elevada correlacién con la velocidad del
deportista. El desarrollo de la fuerza muscular estard cimentado sobre los
siguientes fundamentos: la coordinacidn intra e intermuscular. El primero de
estos dos factores supone no solamente la capacidad de reclutar
tedricamente todas las fibras musculares sino también de efectuarlo en el
menor tiempo posible. Sin embargo esto no debe aislarse del segundo
factor, la coordinacién intermuscular, o el juego mancomunado y coordinado
que existe entre los distintos grupos musculares.

Los medios a utilizar en este caso consisten en los distintos
ejercicios de fuerza, entre ellos los de la halterofilia (Levantamiento de
Pesas) como puede ser la sentadilla profunda (Anselmi, 1998), el arranque y
el envidn en sus distintas modalidades, saltos, pliometria’®, press en banco,
y ejercicios en el remoergémetro.

Sentadilla Press en Banco Clin ( Mov. De Envién) Rebotes Arranque

8 Capacidad del organismo de realizar una actividad en corto tiempo con la minima produccién de dcido ldctico.

® La micropausa dura entre 1'30 "y 3'y la marcropausa dura entre 6'y 8'.

10 Consiste fundamentalmente, en realizar un salto en extensidn, precedido por un salto en profundidad (con o sin
carga complementaria).
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El empleo de las cargas para incrementar tanto la coordinacion
intra e intermusculares deben ser relativamente elevadas, es decir, por
encima del 80% de la mdxima capacidad. Esto configura un trabajo que se
estard moviendo continuamente por el drea del fosfdgeno, con escasa
produccion de lactato. La musculacién en el jugador debe ser orientada para
un mayor dinamismo en la mecdnica del juego y sin dafiar la coordinacion
fina. Asi mismo cuidar el gesto técnico y su relacién con los grupos
musculares como por ejemplo: El Lanzamiento en baloncesto que va ligado
triceps, biceps, hombro y la palanca generada por el codo y el hombro.

Esto se puede lograr cuando se frabaja con ejercicios alternativos,
es decir, alternando distintas técnicas de trabajo a la manera del
entrenamiento en estaciones. Por ejemplo: 1) sentadilla, 2) press en banco,
3) "skipping" (carrera rdpida con elevacion de las rodillas), 4) abdominales,
5) carrera sobre 20 - 30 m. lateralizando los pasos, 7) Ejercicios en el
remoergdmetro, 8) carrera sobre 60 - 80 m. (90 - 95% de la capacidad del
sujeto). El descanso entre cada estacién es de 1 minuto, y 3 minutos al
finalizar cada ronda. Se efectian entre 4 a 6 rondas.

ENTRENAMIENTO DEL DESARROLLO MUSCULAR'!

Elemento Principiantes Avanzado Expertos
Intensidad de la Carga 40 a 60% 60 a 80% 80a85%
Repeticiones 8al2 6al0 5a6
Series 4a6 6a8 6al0
Descanso 2 a 4 minutos 2 a 4 minutos 2 a 4 minutos

Condiciones generales que deben observarse:

1. La duracién del trabajo sobre cada estacion no debe superar el
compromiso del metabolismo energético anaerdbico alactdcido’; a fin de
que no se sobre entrene al atleta.

2. Correcto dominio téchico en cuanto a la ejecucién de cada uno de los
ejercicios.

3. Realizar un adecuado calentamiento para cada uno de los ejercicios, previo
al comienzo del entrenamiento de estaciones.

1 E] desarrollo muscular debe tener en consideracién que la forma de trabajar es diferente para los diferentes
grupos, clasificdndolo por la edad deportiva y las caracteristicas personales de cada individuo.
12 Sistema de energia que asegura la resintesis de ATP utilizando como sustrato el fosfato de creatina.
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El desarrollo de este trabajo también es conveniente realizarlo con
actividades propias de la disciplina deportiva para la cual se entrena el
deportista: con utilizacion apropiada del implemento deportivo. Asi mismo se
pueden emplear ejercicios de cardcter técnico y poder incluir la fuerza
como componente para lograr una mejor desempefio, por ejemplo: el frabajo
con el balon medicinal en el caso de baloncesto, polo acudtico, futbol ( en los
saques de banda) etc. Y de esta manera lograr el resultado deseado
tomando en cuenta las capacidades del sujeto ( sexo, edad, categoria, etc.)

3.6.3 La Resistencia

Si bien existen en los deportes aciclicos un elevado desarrollo de
velocidad para encarar las distintas situaciones del juego, el hecho es que las
mismas hay que desarrollarlas muchas veces durante el transcurso del
partido. De aqui surge entonces la exaltacién de la resistencia: repetir
muchas veces las distintas situaciones del juego en las mejores condiciones
posibles. Por este motivo se hace necesario desarrollar un especifico
entrenamiento de la resistencia.

FACTORES QUE PROPORCIONA EL ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

Un sistemdtico entrenamiento de la resistencia puede producir un
incremento en el contenido y actividad de distintos sustratos y enzimas, en
ese sentido hay que destacar el incremento glucogénico tanto hepdtico como
también muscular®. Distintas investigaciones han podido demostrar que el
contenido del glucégeno hepdtico como el muscular puede incrementarse en
mds del 100% (Bergstrom, Hultman, 1967; Hermansen, y col. 1967). El
contenido glucogénico muscular incrementado posibilita su mds rdpida
degradacién y provee mayores magnitudes de energia en la unidad de tiempo.
Debido a que dicha degradacion ocurre a través de la via anaerébica -
glucolitica, ello supondria un incremento en la produccion de lactato. Sin
embargo la velocidad de descomposicion por via anaerdbica permanece
constante, mientras que por el otro lado crece su metabolismo mediante la
via aerédbica oxidativa (Platonov, 1995).

3 Es la formacién de glucogeno a partir de la glucosa. La glucosa formada en la digestién de los carbohidratos se
infroduce rdpidamente en la sangre donde las células del organismo pueden dispones de ella.
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En partidos de futbol "muy corridos" como también en el juego del
baloncesto en donde existe elevada exigencia por la marcacién individual,
esto constituye gran ventaja para la eficiencia del juego. El incremento del
contenido glucogénico estd relacionado entonces con un mayor consumo de
oxigeno. Entrenamientos a nivel aerdbico elevan las posibilidades para
incrementar el contenido de mioglobina'* (Pattegale y Holloszy, 1967).

Consumo de Oxigeno (PoTencia aer‘ébica)

Potencia aerédbica (Vo2madx), es la mdxima capacidad para metabolizar
el oxigeno en la unidad de tiempo. Aqui no se analizardn los distintos
factores que responden al consumo de oxigeno, sino se destacard que
tedricamente cuantas mayores magnitudes de oxigeno puede metabolizar una
persona en la unidad de fiempo, a mayor intensidad puede desarrollar el
jugador o deportista su especialidad sin producir altos niveles de lactato que
afecten el rendimiento. Este es por lo tanto uno de los grandes objetivos del
entrenamiento de la resistencia para los deportes de conjunto; desarrollar
mayores magnitudes de trabajo en la unidad de tiempo durante un lapso
relativamente prolongados, o repetidas veces, sin desviarse mayormente del
mecanismo oxidativa para la obtencion de energia en las especialidades en
donde existe el fraslado de mucha distancia durante el encuentro
(baloncesto, balonmano, futbol). Asi entonces deben de poseer un buen
consumo de oxigeno para hacer frente a las intensas y continuas exigencias,
con niveles que llegan estadisticamente a los 55 - 65 ml/kg/min. (Bosco,
1985). Existen sin embargo ciertas variantes para el mdximo consumo de
oxigeno segln la edad y como lo muestra la tabla N° 2. con relacién a
jugadores de fdtbol de élite de Dinamarca (Bangsbo, 1995)%.

Edad 16 18 - 21 22 - 25 26 - 29 >29
VO2madx 59.5 60.7 61.8 59.6 60.9
(ml - min-1 (53.8 - (56.3 - (54.2 - (52.7 - (51.7 -
Kg-1) 64.2) 67.7) 65.9) 72.0) 64.5)
Tabla No. 2

3.7 Metodologia de la Ensefianza

' Es un compuesto proteico de hierro encontrado en el mdsculo esquelético y cardiaco.
5 El volumen mdximo de oxigeno se refiere a la cantidad de oxigeno utilizada en un minuto. En la tabla 2 se expresa
un rango de edades y su consumo de oxigeno, y en el paréntesis se encuentra la variacién que esta puede presentar.
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El entrenamiento de la resistencia se desarrolla a través de distintas
dreas o dmbitos metabdlicos, los cuales son los siguientes'®:

e Area Subaerébica o bajo nivel aerébico que corresponde entre un
50% a 60% de la capacidad mdaxima , y entre 140 y 150
pulsaciones por minuto.

e Area superaerébica o mediano nivel aerébico que correspondo entre
un 60% a 75% de la capacidad maxima, y entre 150 y 170
pulsaciones por minuto.

e Area del mdximo consumo de oxigeno o alto nivel aerdbico que
corresponde entre un 75% a 85% de la capacidad mdxima y entre
170 y 185 pulsaciones por minuto.

e Area de la capacidad, tolerancia y potencia anaerébica lactécida
que corresponde entre un 85% a 95% de la capacidad maxima y
mas de 185 pulsaciones por minuto.

3.8 Area Sub-aerébica o de bajo nivel Aerébico
(50% y 60% de la capacidad méxima)

Deportes de alto desarrollo de velocidad como el voleibol, tenis, y
fdtbol lo utilizan mediante el entrenamiento continuo solamente para la
entrada en calor y vuelta a la calma. Debido a su desarrollo relativamente
lento en la unidad de tfiempo, presenta inconveniencias para disciplinas
deportivas de alta intensidad (Hegediis, 1984; Bosco, 1995). Este método de
entrenamiento tiene mds validez para deportes muy "corridos" como el
baloncesto 6 el balonmano.

3.8.1 Entrenamiento Fraccionado para el Area Sub-Aerébica

16 Los diferentes nombres que se les dan a las dreas funcionales son acorde a la predominancia dentro del trabajo y
la intensidad que se trabaja, por ejemplo: sub.-aerdbico supone un trabajo mds suave que el aerdbico, con mas
tiempo y menos intensidad, etc.

-16 -




Consiste en la realizacién de corridas sobre trechos que pueden
oscilar entre los 200 y 1600m. Las pausas, velocidades y repeticiones
estardn limitadas por el drea que se estd trabajando como también por el
nivel del jugador. La distancia base para desarrollar el entrenamiento son
los 1200m. cuya duracién estard intimamente relacionada con el mdximo

consumo de oxigeno.

Estas dreas se pueden trabajar mediante el método continuo y
fraccionado, aunque el dmbito anaerdbico lactdcido se puede desarrollar

Unicamente con el Ultimo.

3.8.2 Muestra del entrenamiento Fraccionado para el

Area Sub-Aerébica.
Distancia Evaluada: 1200 m En jugadores de Fitbol de primera divisién de Inglaterra. .
Entrenamiento para el Area Subaerébica 50% y 60% de la capacidad del sujeto.

Expresion Distancia Velocidad . _ Rec. Tiempo
en los %) Tiempo Repeticion (seg.) Total de
1200 m. ’ Trabajo

68 - 70 7'50 - 7'38" 5 75 45

1600 69 - 71 7'43" - 7'30" 4-5 75 40

70 - 72 7'38"- 7'24" 4 75 35

70 - 72 3'48" - 3'42" 9-10 60 45

800 71 - 73 3'45" - 3'39" 8-9 60 40

400" 72 - 74 3'42 - 3'36" 7-8 60 35

72 - 74 1'51" - 1'48" 17 - 18 45 45

400 73 - 75 1'49" - 1'46" 15 - 16 45 40

74 - 76 1'48" - 1'49" 13 - 14 45 35

74 - 76 54" - 53" 32 - 33 30 45

200 75 - 77 54" - 53" 29 - 30 30 40

76 - 78 53" - 51" 25 - 26 30 35

Tabla No. 3

Si bien la distancia evaluada tiene buena correlacién con el mdximo

consumo de oxigeno, también se puede utilizar a los 1000 metros, y aun el
test de Cooper. La utilizacion de las distancias fraccionadas puede ser
cambiadas por otfros trechos, y segin de la disponibilidad que tenga el
técnico para desarrollar dicha metodologia de trabajo. Tiene también

-17 -



especial importancia para el jugador el desarrollo del drea superaerdbica o
entrenamiento de mediano nivel aerdbico.

3.8.3 Entrenamiento Fraccionado para el Area Superaerédbica 6 de
Mediano Nivel Aerébico

Obviamente aqui se compromete en menor magnitud a la combustion

de los dcidos grasos libres', y existird mayor énfasis sobre la utilizacién de
la glucosa. El entrenamiento se enfoca de la misma forma que en el caso
anterior, aunque por supuesto variardn las magnitudes del entrenamiento.

3.8.4 Muestra del entrenamiento fraccionado para el

Area Superaerébica 6 de mediano Nivel Aerébico
Distancia Evaluada: 1200m. 80% al 85% de la capacidad del sujeto.

Expresion en Distancia Veloc. i S || Bear et Tiempo Total
los 1200 m. (m) (%) de Trabajo

72 7'24" 3-4 1'30" 30'

1600 74 7'13" 2-3 1'45" 25'

76 7'01" 2 2'00" 20'

76 3'30" 6 1'30" 30'

800 78 3'25" -5 1'45" 25'

400" 80 3'20" 3-4 2'00" 20'

80 1'40" 11 1'00" 30

400 82 1'37" -9 1'15" 25'

84 1'35" 6-7 1'30" 20'

90 45" 17 1'00" 30'

200 92 43" 12 - 13 1'15" 25'

94 42" 9 1'30" 20'

TABLA No. 4

Los deportes de conjunto presentan la mayoria de las veces
exigencias aerdbicas fuertes, aunque en algunos casos también situaciones
que pueden exigir el drea del mdximo consumo de oxigeno. Es por dicho
motivo que es necesario perfeccionar las demandas del alto nivel aerdbico
(Hollmann; 1990). Por dicho motivo se recomienda la metodologia para las

dreas sub - y superaerdbicas y ejemplificadas en las Tablas N° 3 y 4.

7 Los dcidos grasos constituyen el combustible ideal celular, porque cada molécula lleva grandes cantidades de
energia por unidad de peso, se transporta y se almacena fdcilmente y se convierte en energia sin problemas.
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3.8.5 Muestra del Entrenamiento Fraccionado con prevalencia Aerdbica
para Deportes de Conjunto.
Distancia Evaluada: 1200 m. Entrenamiento para el
Area del Mdximo Consumo de Oxigeno
Expresion Distancia . Vel. o .. | Tiempo Total
en los Tiempo Repeticion | Recuperacion .
1200 m. (m) (%) de Trabajo
6'40" 80 2-3 2'- 3 20'
1600 6'30" 82 1-2 2'- 3 15'
6'20" 84 1-@ 3 12'
3'06" 86 3-4 2'- 3 20'
800 3'o1" 88 2-3 2'- 3" 15'
400" 2'57" 90 2 3 12'
127" 92 5-6 2' 20"
400 1'25" 94 4 2 15'
1'23" 96 3 2'30" 12'
41" 98 12 1'00" 20"
200 40" 100 9 1'00" 15'
39" 102 5-6 1'30" 12'
Tabla N° 5

El entrenamiento en un alto nivel aerdbico (>90% Vo.max) determina
prdacticamente la utilizacion de glucosa como combustible. Obviamente
cargas de este tipo se producen en especialidades deportivas como los
desplazamientos bruscos, aceleraciones, saltos o cambios de direccién caso
del baloncesto, tipo NBA, y encuentros muy exigentes de un partido de
fdtbol. De todas maneras es muy interesante el considerar la dindmica del
lactato en un en un partido de fltbol fomando en consideracion a distintos
autores y en distintas épocas.

3.9 Organizacion del Entrenamiento para los Deportes de Conjunto
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La estructura del entrenamiento en cuanto a su desarrollo en los

distintos ciclos de la planificacion estard supeditada no solamente al tipo de
especialidad deportiva, sino también a la época en la cual se enfoca la
planificacion. En general los principios del entrenamiento son comunes
bdsicamente a todas las especialidades, lo que varia es su estructura con
relacion a la temporada.

3.9.1 Estructura Ciclica del Entrenamiento

Megaciclo

Abarca toda la vida del deportista.

Dura de 8 - 10 afios en adelante.

Esta constituido por un conjunto de Macrociclos.

Se los denomina: De Base, de mdaxima posibilidades y de maestria
deportiva (Longevidad deportiva).

Macrociclo

Busca la obtencion de la FORMA DEPORTIVA.

Esta constituido por un conjunto de Mesociclos.

Es la onda grande del entrenamiento caracterizada por la tendencia
general de las ondas medias en los periodos de entrenamiento.

Su duracién puede ser de 4-6 meses, hasta 1-2 afios

Mesociclo ( ver anexo 4)

Son las etapas relativamente acabadas del proceso de entrenamiento.
Duran de 3 a 6 semanas (hasta 2 meses).

Estan constituidos por la union de vario Microciclos

Forman la onda media del entrenamiento, constituidas por varias ondas
pequefias.

Microciclo ( Ver anexo 5)

Son un conjunto de actividades y constituyen la unidad del entrenamiento.
Son las ondas pequefias del entrenamiento.
Duran unos cuantos dias (2 a 7 dias- 1 semana)

Fases parciales de la planificacion
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Ciclo plurianual

(Megaciclo)

Ciclo anual

(macrociclos)

Periodos

Mesociclos

Microciclos

Ciclos diarios

Sesion de entrenamiento

Partes del entrenamiento

3.10 €El Enfoque de
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los Ciclos de Trabajo en Forma Alejada y También en época Cercana a la
Temporada de Competicion

Desarrollo del Entrenamiento en la Temporada de Acondicionamiento General

Factores condicionantes de gran importancia lo constituyen
capacidades tales como la velocidad pura y especifica, la potencia y la
resistencia especifica. Dichas capacidades deben de tener wuna
programacion especifica desde el comienzo de la temporada del
entrenamiento y luego del receso. Cada una de estas capacidades ocupan su
debido lugar en cada uno de los ciclos de trabajo. Uno de los enfoques
sugeridos a este respecto es el siguiente:

3.10.1 Planificacion del Entrenamiento, Deportes de Conjunto

Periodo Preparatorio: Alejado del Campeonato. Microciclo de 2 Semanas

Potencia Muscular
Velocidad
VOZH‘\6X .
P F F

Superaerébica 2

i, ) ©

» F F F
Subaerobica
(®) © w

Regenerativa
Dias I II IIT ||IV v VI VII (I IT IIT ||IV v VI VII

F (L) = fraccionado largo (800 - 1600 m.): F (C) = fraccionado corto (200 - 400 m.); P = encuentro de prdctica o partido no

oficia ( Ver Anexo 3)

Como se puede observar aqui existe una adecuada combinacion entre
las distintas capacidades, las cuales no descuidan ninguna de las necesidades
del deportista. De todas maneras se hace notar que el drea de la capacidad
y potencia lactdcida se debe de evitar para no acostumbrar al deportista
de estas especialidades a la formacion de elevadas magnitudes de lactato,
las cuales no tienen utilidad alguna para el desarrollo de sus respectivas
exigencias. Con respecto al Microciclo de 2 semanas presentado se pueden
incluir las siguientes tareas que se asemejan a la actividad a incluir dentro
del bloque.'®

8 Mas informacidn consultar planificacién en bloques " El Stiper Entrenamiento” Touri Verjoshanki. Editorial
Paidotribo, 1993. Barcelona, Espafia.
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Potencia,
Musculacion,
Velocidad

Sentadilla: 4 x 70-90%; "arranque", "envién".
Ejercicios de fortalecimiento general, individual y
por parejas. Carreras con lastre; saltabilidad.
Carreras de resistencia de velocidad: 60 - 100m.
Progresiones, "skipping", carreras con implementos,
carreras en "zig . zag" utilizando distintos
elementos orientadores (conos).

Area del
Maximo
Consumo de
Oxigeno

Entrenamiento Fraccionado sobre unos 15 a 20 min.
Ej. : 5 - 7 x 400m. al 105% (2" recuperacion) o 3 x
1600 al 85% sobre evaluacién de 1200m. (3'
recuperacién) o téchica de conjunto para el mismo
lapso con alta exigencia.

Area
Superaerdbica
80 a 85% de la

capacidad del sujeto

Entrenamiento Fraccionado sobre unos 20 - 25 min.
Ej. : 8 - 10 x 400m. al 95% (1'30" recuperacién) o 4
x 1500m. (75%) o técnica de conjunto que
contemple el drea funcional involucrada.

Area
Subaerébica
70 a 75% de la
capacidad del sujeto

Entrenamiento Fraccionado sobre unos 25 - 30 min.
Ej. : 12 x 400m. al 90% (45" recuperacion) o 3, 4 x
1500m. al 70% (60" recuperacion) o suaves trabajos
sobre técnica de conjunto con caracteristicas del
drea funcional involucrada.

Area
Regenerativa

Trote suave entre el 30 y 35% de la mdxima
capacidad y/o hidromasaje, masajes manuales,
fisioterapia, sauna y suaves ejercicios de
elongacidn.

El enfoque del entrenamiento se modifica a medida que se aproxima al

Periodo Competitivo, y en el cual se exalta en mayor medida la especificidad
del trabajo. De esta forma entonces, se sugiere la siguiente tendencia en la

planificacion del entrenamiento.

3.10.2 Planificacién del Entrenamiento teniendo en cuenta las Areas

Funcionales
Deportes de Conjunto Periodo Preparatorio: Cerca del Campeonato. Microciclo de 2 Semanas.

Potencia Muscular
Velocidad

VOzmtiX .

Superaerdbica

Subaerobica

(O]

(O]

©)

Regenerativa

Dias

IT

ITI

IV

VI

VII

IT

ITI

IV

VI

VII
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Alternativas:

L
——
O
I

770 3 3 N 3 3 = 0 O =3

F) = fraccionado: (P) = partido o juego de prdactica: P = partido oficial

En el caso de disputarse dos partidos o encuentros semanales, la
estructura del entrenamiento se programa a menor intensidad.

Periodo
Microciclo de 2 Semanas. 2 Partidos o Encuentros Semanales

| | |
S

it Jo Jor Jw v vr Jve fr o Jie o v fvr v |

Desde el punto de vista analitico debe tomarse en consideracion qué
es lo que se realiza dentro de las prdcticas del entrenamiento. Asi entonces
se sugiere el siguiente enfoque del entrenamiento.
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3.11

Contenidos del Entrenamiento teniendo en cuenta las

Areas Funcionales

Periodo Pre - Competitivo y Competitivo. Deportes de Conjunto.

Potencia,
Musculacion,
Velocidad

En el caso de jugarse 2 partidos por semana, la
potencia y la velocidad, se mantienen con dichos
eventos. En cambio con un solo encuentro semanal
se sugiere una sesién con elevada intensidad, pero
bajo volumen de trabajo. Ej. : 3 - 4 series x 85% en
la sentadilla. Carreras especificas de velocidad con,
o sin implemento (10 - 20 m.) Estructurar jugadas
especificas en forma individual y en conjunto:
desarrollarlas con éptima velocidad.

Area del
Maximo
Consumo de
Oxigeno

Mantener lo obtenido en el periodo anterior
mediante los propios partidos y ocasionalmente con
alguna sesién de prdctica. En este (ltimo caso la
exigencia no deberia de prolongarse mds alld de los
25 a 30 minutos.

Area
Superaerdbica
80 a 85% de la

capacidad del sujeto

Técnica de conjunto a intensidades que involucren
esta drea metabdlica, partido de prdctica (no mds
de 50 minutos) o también entrenamiento
fraccionado (25, 30 minutos).

Area
Subaerdbica
70 a 75% de la
capacidad del sujeto

Enftrenamiento de conjunto a baja intensidad o
entrenamiento  fraccionado con las mismas
caracteristicas funcionales.

Area
Regenerativa

Trote suave entre el 30 y 35% de la mdxima
capacidad,  hidromasaje, masajes  manuales,
fisioterapia, sauna y/o suaves ejercicios de
elongacion.

De esta manera entonces, la estructura del entrenamiento debe ser
enfocada de acuerdo a las solicitaciones oficiales de la temporada, lo cual
determinard en cdmo debe conformarse la dindmica del entrenamiento.
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4. Conclusiones

Pensamos que, en la actualidad la informacién en cuanto a los
métodos de entrenamiento, y procedimientos utilizados para la
practica sistemdtica de un deporte son sumamente
importantes, especialmente si se habla de un deporte de
rendimiento, el entrenador es el responsable de actualizar sus
conocimientos e ir de la mano con la tecnologia para poder
obtener los resultados que él espera sin violar las leyes
fisiolégicas del atleta.

Para poder ser un buen entrenador, es necesario poseer el
mayor nimero de esas cualidades, desde luego que el que tenga
todo y una gran aficién por su trabajo, podrad llegar a ser un
entrenador capaz y de prestigio.

En suma, el entrenador es, pues, el alma de un equipo, es la
persona que no solo dirige técnicamente a un conjunto de
atletas, sino que también guia moralmente, ademds es el que
lanza ideas e iniciativas y tiene influencia en la organizacion y
direccién de un equipo.

El entrenador debe preocuparse de “educar” al atleta, no
pensando solamente en producir campeones, sino atletas en el
sentido amplio de la palabra y hombres de porvenir. El
campedn, el superdotado, surgird del grupo por si solo, cuando
haya sido llevado convenientemente en todos los sentidos.
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5. Recomendaciones

El entrenamiento deportivo esta condicionado por las
caracteristicas que el sujeto en cuestién posea, es decir, los
procesos de enfrenamiento son adaptados a los atletas y no los
atletas adaptados a los procesos.

Por esta razén se recomienda al lector determinar el nivel de
exigencia de cada atleta antes de implementar cualquier método
mencionado anteriormente, de no ser asi , no estaria respetando
el principio de la individualidad el cual es sumamente importante
en el momento de dosificar la carga del entrenamiento.

Asi también, es importante que el lector interesado en los
procesos sistemdticos de entrenamiento deportivo, conozca y
aplique de manera correcta las cargas de entrenamiento a fin de
no incurrir en el desarrollo tanto bioldgico como anatémico del
atleta y poder de esta forma llevar al atleta por medio de un
proceso al resultado deseado, fomando en cuenta los procesos
fisioldgicos.

Por dltimo, se recomienda al entrenador emplear la creatividad en
la elaboracion del plan de entrenamiento y no acoplarse a una que
esta previamente estructurado, a fin de que pueda tener una
prueba fehaciente de que el resultado que en determinado
momento pueda obtener es en base un campo experimental propio.
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CARACTERISTICAS DE LOS MESOCICLOS

TIPOS DE TAREAS PRINCIPALES |CONTENIDOS
MESOCICLO
IV. GRADUAL - Desarrollar una formacién|- Predominio del entrenamiento
gradual general
- Mejora de los niveles|- Predominio de los métodos
funcionales de los factores de especificos del entrenamiento
rendimiento, mejora de la|- Intensidad y volumen de la
tdctica carga muy elevada.

V. DE BASE

- Diversidad de medios de
preparacion.

- Aumento de la frecuencia de
sesiones intensas.

- Elevado volumen de Intensidad

- Dirigido a aumentar las
posibilidades funcionales de
los principales sistemas, la
preparacién técnica y el
entrenamiento mental.

CONTROL Y | - Transferencia de los factores |- Métodos especiales de

4 funcionales desarrollados a entrenamiento y  control;

PREPARACION alta intensidad para un nivel refuerzo de las medidas de
mds complejo de la prestacién recuperacién rdpida.

VI. PRE-COMPETITIVO |- Eliminacion de los puntos|-  Predomino de los métodos

flojos; correccién de los fallos;
estabilizacién de los niveles
técnicos y tdcticos alcanzados.

especificos de entrenamiento.
- Pardmetros de carga éptima

VII. DE COMPETICION

- Enfasis especial en la
obtencién de resultados.

- Entrenamiento para establecer
factores tdcticos de forma
flexible, sobre las condiciones
de competicion.

- Predomino de la intensidad de
la carga

- Elevada carga de competicidn

- Competiciones frecuentes,
series de competicién.

- Refuerzo de los métodos y
medios de recuperacién.

VIII. INTERMEDIO TIPO
\\All

- Refuerzo de los fundamentos
que determinan la prestacidn, a

- Ejercicios especificos para el
desarrollo de los factores

seguir en una serie de individuales de prestacidn.
competiciones; eliminar los | - Pocas  Competiciones;
puntos flojos. pardmetros éptimos de carga(
mds extensiva y menos
intensiva)
INTERMEDIO TIPO |- Recuperar y estabilizar los|- Refuerzo de los métodos que
" niveles de prestacién durante favorecen la recuperacion
el largo periodo de activa.
competiciones. - Reduccién del nivel de
exigencia de entrenamiento.
COMPETITIVO - Expresién dptima de la|- Secuencia de los contenidos de

( preparacion directa
para la competicion)

prestacién y de todos sus
factores.

- Preparacién para el punto mas
alto.

acuerdo con los presentados
en los mesociclos Gradual y de
Base.

- Pardmetros de carga lo mds
elevados posible, dependiendo
de la tarea principal.




MICROCICLOS

Constituyen la microestructura de los sistemas de periodizacién y estdn
formados por el conjunto de las sesiones de entrenamiento que son las que unifican
todo este proceso. Generalmente su duracion es de una semana, pero en algunas
ocasiones puede ser de 3 o 4 dias.

Son en lo esencial, el elemento determinante de la calidad del proceso de
entrenamiento, asumiendo funciones diversificadas y fundamentales, y que también
nos permite concentrar grandes cargas de entrenamiento de diferentes cualidades.

CARACTERISTICAS DE LOS MICROCICLOS

TIPO DE MICROCICLO

CARACTERISTICAS

IX. GRADUAL

Se caracteriza por su bajo nivel de movilizacién. Preparan al
organismo para una fase de entrenamiento intenso.

X. DE CHOQUE

Se caracterizan por un gran volumen de entrenamiento y un
nivel elevado de movilizacion. Tienen como objetivo
estimular los procesos de adaptacion del organismo.
Constituyen una parte importante del trabajo de
preparacion. Se utilizan igualmente en el periodo
competitivo.

XI. PRE-
COMPETITIVOS

Se caracterizan por preparar al atleta para las condiciones
de la competicion; su contenido es muy variado,
dependiendo del estado de condicion en que se encuentre el
atleta. Esto microciclos pueden centrarse en la produccion
del régimen de futuras competiciones, o en la solucion de
problemas especiales.

XII. COMPETITIVOS

Se caracteriza por su organizacion, conforme al programa
de competiciones, teniendo en consideracion su numero y el
tiempo que las separa. Para conducir al atleta a las
condiciones optimas, estos microciclos pueden limitarse al
entrenamiento de preparacion directa para la competicion
(terminal), asi como a los procedimientos de recuperacion.
Pueden igualmente incluir sesiones de entrenamiento
especifico.

XIII. DE
RECUPERACION

Surgen normalmente al final de una serie de microcicos de
choque o de un periodo de competiciones. Tienen como
objetivo proporcionar un proceso de recuperacion que
provocara en el organismo mejores posibilidades de
adaptacion.




METODOS DE ENTRENAMIENTO
METODO DEL EJERCICIO FRACCIONADO CONSTRUCTIVO:

Es caracteristico de la asimilacién inicial de las acciones motoras por partes,
0 sea, cuando se dividen o fraccionan los elementos componentes del habito motor y
se van asimilando sucesivamente. Dicho fraccionamiento tiene solo un cardcter inicial
ya que posteriormente todos los elementos se convierten en una sola accidn, es
decir, se agrupan en el movimiento integral. Se hace limitada la aplicacién de este
método ya que existen elementos técnicos donde no es posible el fraccionamiento de
sus partes integrantes.

METODO DE LA DEMOSTRACION INDIRECTA:

Esta dirigido a la exposicion de esquemas, fotos, peliculas, videotape, etc. Los
que actian como medios auxiliares o complementarios y en determinadas ocasiones
revisten gran utilidad, sobre todo el proceso de ensefianza-aprendizaje de los
hdbitos motores mas complicados y en la correccion de errores notablemente
arraigados.

Este método se contempla el desarrollo del movimiento dificil y/o
complejo, frecuentemente bajo la forma de una secuencia metédica de
ejercicios, en sus diversos elementos constitutivos funcionales. Posteriormente,
se pasa del mas sencillo al mas dificil, progresando hacia el movimiento de
conjunto. Este método debe ser aplicado alli donde no sea posible un
aprendizaje global., o cuando se quieran obtener, por parte del deportista en el
entrenamiento, detalles gestuales precisos y una profundizacion de las
relaciones entre los esquemas motores que los causen.

METODO DE LAS EXPLICACIONES COMPLEMENTARIAS:

El mismo esta presente durante la demostracion y la correccion de
errores teniendo como finalidad el dirigir y ampliar las percepciones asi como
acentuar la explicacion sobre uno u otro aspecto del movimiento.



METODO GLOBAL :

Define un aprendizaje global, el movimiento se aprende directamente en
su totalidad. Este método es particularmente conveniente para los movimientos
sencillos y manifiesta sus ventajas en el periodo "de edad para el aprendizaje”.
Se aplica principalmente al pretender la asimilacion inicial de las acciones
motoras como un todo, o sea, desde el inicio del aprendizaje los movimientos se
realizan dé acuerdo con la estructura completa del habito motor.

METODO DE LA EXPLICACION:

Es uno de los métodos mal difundidos toda vez constituye la descripcion
oral y el andlisis verbal de las acciones ejecutadas pro los atletas. La
explicacion siempre de ser precisa y desprovista de palabras adicionales. Es
importante utilizar una terminologia adecuada que permita la precision y
brevedad necesaria para una correcta asimilacion. La expresividad vy
emotividad.

METODO DE LAS INDICACIONES Y ORDENES:

Constituyen el método donde la palabra toma un cardcter imperativo y es
de inestimable valor en el proceso de entrenamiento por construir el medio de
direccion de las actividades de los atletas sobre todo cuando la tarea se hace
un tanto dificil de acometer y es necesario imponer la autoridad del
entrenador.

METODO VISUAL DIRECTO:

Es aquel que se utiliza para la demostracion del ejercicio como por
ejemplo: demostracion del entrenador, o la utilizacion de aparatos especiales
como videos de diferentes competencias.



METODO VISUAL INDIRECTO:

Este se utiliza con medios como fotografias, dibujos, esquemas, maquetas, es
decir con figuras sin movimiento, ejemplo: el mapa de la ruta a correr en un maratén,
en deportes de conjunto la maqueta del drea de juego, etc.

METODO FRACCIONADO:

Este es el método en el cual el ejercicio se ve interrumpido por una pausa,
que permita una recuperacién completa o incompleta. Al método fraccionado
pertenecen los métodos de repeticiones y el método de intervalos.

METODO INTERVALICO:

La caracteristica comln de todas las variantes de los métodos de intervalos
es el cambio sistemdtico entre las fases de carga y descanso. Durante el descanso
no se alcanza una recuperacion completa; existen pausas incompletas. La duracion de
los descansos puede situarse entre medio minuto y varios minutos en funcion de la
intensidad, duracion de carga y nivel de entrenamiento. El criterio de recuperacién
es la frecuencia cardiaca. En general se consigue con el método intervalico una
ampliacion del dmbito funcional de los diferentes sistemas organicos.



