


La preparación de un practicante o de un equipo para la competición pretenden conseguir que sean capaces de resolver las situaciones con las que se enfrentan durante la competición, procurando obtener la victoria a través de:

· El dominio de las acciones técnicas y de los comportamientos tácticos de la modalidad

· La adaptación del organismo a los esfuerzos intensos solicitados por la competición

· Habituación progresiva de los practicantes a la exigencia

El entrenamiento intenta mediante sus efectos una adaptación de los practicantes a las condiciones impuestas pro la competición con el fin de asegurar:

· Una eficacia máxima

· Un gasto mínimo de energía

· Una recuperación rápida

Por lo tanto, entendemos entrenamiento como un proceso físico y psicológico que va a desarrollar las capacidades técnicas, tácticas, físicas y psicológicas de los practicantes dentro del marco específico de la competición deportiva a través de la práctica sistemática y planificada del ejercicio, orientada por unos principios y reglas debidamente fundamentadas en el conocimiento científico.


· Análisis del deporte. fundamental saber lo que vamos a entrenar (Pj. No es lo mismo entrenar a un pívot de baloncesto que a un base); cuales son los requerimientos físicos, técnicos, tácticos... del deporte que voy a entrenar, o lo que es lo mismo, cuales son las capacidades y manifestaciones más relevantes de cara a conseguir una mejora en el rendimiento (voleibol, capacidad de salto; fútbol, aceleración… ¿cuáles son las capacidades que las mejoran?). A estas se les llama: factores de rendimiento.
· Situación del deportista. Se refiere fundamentalmente al tiempo de práctica del entrenamiento (Pj. No es lo mismo entrenar alguien que lleve 10 años entrenando que alguien que acaba de empezar).
· Capacidad potencial de entrenamiento. Posibilidad que tiene de adaptarse a las cargas de entrenamiento. Depende de sus características internas (VO2 max, tipo de fibras, etc)
· Nivel de entrenamiento previo.
· Planificación. Planificar es trabajar contenidos, objetivos, medios de los que dispongo... Dentro de la planificación está la temporalización. Tengo que distribuir el trabajo en diferentes periodos.
· Ejecución. se lleva a cabo la planificación anterior
· Control y modificación. Periódicamente se tendrán que realizar controles del entrenamiento y si se dan problemas se ejecutan modificaciones
Objetivos del entrenamiento


Es la formulación de una aspiración por parte del entrenador y el deportista que deberán ser alcanzados en un determinado momento dentro de la planificación.

Los objetivos pueden ser:

· Objetivos motores. Dirigidos a la mejora de la condición física

· Objetivos cognoscitivos. Campo de la táctica

· Objetivos afectivos. Dirigidos al entrenamiento de las condiciones de voluntad para que pueda soportar el entrenamiento con gusto y sin sufrimiento

Medios del entrenamiento


Todo aquello que puede ser útil para el desarrollo del entrenamiento deportivo. Hace referencia a:

· La organización

· Material del que dispongo

· Información (medios audiovisuales...)

Métodos del entrenamiento

Modalidad específica de usar los medios y los procesos de entreno para cumplir determinadas tareas del deportista. Los veremos más adelante, pero como anticipo recordar los que aparecían en la fotocopia de resistencia.
Contenidos


Es lo que vamos a hacer en las sesiones del entrenamiento. Los ejercicios pueden ser de:

· Preparación general. Ejercicios que trabajen de forma genérica grupos musculares. Resistencias orgánicas de cualquier actividad física (pesas...).

Se hacen al principio de la planificación deportiva (iniciación) y al principio de la programación anual.

· Preparación auxiliar. Ejercicios que trabajan grupos musculares y orgánicos de un deporte de forma inespecífica. Pj. preparamos el cuadriceps para cualquier tipo de deporte

· Preparación específica. son trabajos con el movimiento propio de la competición – deporte. son de igual estructura y grupos musculares

· Preparación de competición. son trabajos ya iguales que los de la competición. Pj. partidos de pretemporada.



ADAPTACIÓN→ Trasnformaciones de los sistemas funcionales físicos y psíquicos, que se producen bajo el efecto de las cargas externas (los diferentes estímulos, las diferentes sesiones de entrenamiento) y la reacciones internas (que son los cambios que ese estímulo produce en el organismo) que producen en el sujeto un nivel superior de entrenamiento.

HOMEOSTASIS→ Decimos que un organismo está adaptado cuando hay un equilibrio entre la síntesis (procesos de creación, ANABÓLICOS) Y la degradación (CATABÓLICOS de destrucción). El organismo tiende a equilibrar las sustancias que se degradan y se crean.

Si un estímulo rompe la homeostasis, producida esta ruptura por el entrenamiento, el organismo intentará restablecer de nuevo el equilibrio adaptado a esa situación modificada

SUPERCOMPENSACIÓN→ Ante un estímulo elevado, la homeostasis se interrumpe por un predominio de los procesos degenerativos (catabólicos). La respuesta a este fenómeno en un aumento de los procesos regenerativos (anabólicos), con el fin de proteger la estructura de un agotamiento excesivo de se capacidad en caso de que se vuelva a presentar una carga similar.

Ese grado de recuperación no será igual que el estado de equilibrio anterior y se establecerá en niveles superiores, como una especie de defensa para ser capaz de soportar un estímulo similar si se produjese.

Estímulo                            Supercompensación


[image: image1]Línea de homeostasis:

Fase disminución   F. Recuperación            F. equilibrio: Si no volvemos a aplicar otro estímulo se vuelve al nivel anterior.

Tipos de adaptación
A. INMEDIATA: Son las reacciones de un organismo ante un determinado estímulo. La amplitud de estas reacciones están estrechamente relacionadas con aspectos de la carga, reserva de adaptación y capacidad de recuperación. Podemos ver diferentes fases dentro de la A. Inmediata:

1. Primera fase: Activación de los sistemas funcionales donde hay incremento brusco de la Fc, Débito ventilatorio, VO2, concentración de lactato…

2. Segunda fase: Se logra un estado estable. La actividad de los diferentes sistemas se mantiene estable.

3. Tercera fase: Hay una desaparición progresiva del equilibrio entre las necesidades asociadas a la fatiga y su satisfacción.
B. A LARGO PLAZO: Donde diferenciamos las siguientes fases:

1. Primera fase: Movilización sistemática de los recursos funcionales del organismo cuando lleva a cabo programas de entrenamiento

2. Segunda fase: La repetición planificada de las cargas y aumento progresivo, determinan una transformación estructural y funcional en los órganos y tejidos que están siendo requeridos.

3. Tercera fase: Adaptación crónica estable que se traduce en un nuevo nivel de todos los órganos y sistemas implicados = MEJORA MORFOLÓGICA FUNCIONAL ESTABLE.

4. Cuarta fase: Si el trabajo no es racional o demasiado intenso, se producen alteraciones negativas del organismo.

Efecto residual del entrenamiento
 Se trata de la capacidad de conservar las adaptaciones alcanzadas por el entrenamiento una vez finalizado. Para que se produzca debe haber Supercompensación.


Efecto inmediato: Variaciones morfológicas y bioquímicas tras un entrenamiento.

Efecto resultante: Cambios tras la carga hasta el siguiente entrenamiento.

Efecto acumulativo: Variaciones morfológicas y bioquímicas tras un proceso prolongado entrenamiento.

En relación a que Sistemas se pierden más rápidamente:   

1.  Metab. Anaeróbico (dias).  2. Metabolismo aeróbico (semanas – meses).  3. Sistema Cardiocirculatorio (meses – años). 4. Sistema Muscular (años- …..). 5. Sistema Neuromuscular (años - ........).
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Tiene como función romper el equilibrio del organismo para que éste reaccione y comience los mecanismos de recuperación  y compensación. dentro de ésta hablamos de:

Naturaleza de la carga

· Nivel de especificidad. Relación que tiene la carga con la propia competición

· Potencial de entrenamiento. Posibilidad de esa carga para los fines que yo quiero conseguir con ello. Hay 5 posibilidades:

· Carga ineficaz. No rompen el equilibrio

· Carga de recuperación. Después de una sesión muy fuerte. Busca restaurar el equilibrio del organismo

· Carga de mantenimiento. No busca modificar el estado del organismo sino que no pierda

· Carga de desarrollo. Rompen claramente el equilibrio para desarrollar el estado de forma

· carga excesiva. Tienen efectos perjudicales

Magnitud de la carga

	1. Componente cuantitativo

a. Frecuencia

b. Volumen

c. Duración de la carga

2. Componente cualitativo

a. Densidad

b. Intensidad


· Componente cuantitativo

· Frecuencia de las sesiones. Nº de sesiones por ciclo de entrenamiento
· Volumen. Es el primer factor a tener en cuenta a la hora de planificar un entrenamiento. Se define como “la cantidad de trabajo en una sesión o periodo de entrenamiento”. Se mide en:
· Tiempo
· distancia
· Carga elevada por unidad de tiempo
· Nº de repeticiones
Las cargas siempre tiene que estar individualizados. hay que tener en cuenta las características del deportista y variar la carga

· Duración. es el tiempo que un estímulo aislado está actuando sobre el organismo. existe un límite a partir del cual la carga no produce acción de desarrollo y solo significa un periodo inútil de tiempo y energía. La duración de los estímulos se pueden guiar:

· Velocidad. Mientras pueda mantenerse la máxima intensidad

· Coordinación. Cuando falle la precisión

· Fuerza – resistencia. Después de la aparición de la fatiga...

· Componente cualitativo
· Intensidad de la carga. Es la fuerza con que el estímulo actúa sobre el organismo. la dinámica de la carga está condicionada por:

· Tipo de deporte

· Las condiciones del medio exterior (frío, mar...)

· El nivel de preparación y estado del deportista

· Densidad. Relación existente entre el tiempo de trabajo y el tiempo de recuperación:

D = Tiempo de trabajo (TW)
       Tiempo de recuperación

Cuanto mayor sea la intensidad de la carga mayor es la densidad ya que dicha intensidad requiere un mayor tiempo de recuperación.

Para aumentar la densidad, hay que disminuir el tiempo de recuperación.



· Distribución de la carga
· Formas diluidas. A lo largo de la temporada de entrenamiento, trabajamos todas las capacidades involucradas en ese deporte. Pj: trabajar resistencia aeróbica, fuerza máx, velocidad de reacción y resistencia de trabajo: Trabajaríamos todas a la vez aunque en momentos trabajaremos más unas que otras pero siempre trabajando todas.

· Formas concentradas. Trabajo una cosa (Pj. fuerza resistencia) y luego, me olvido de ella para trabajar Pj fuerza máxima. Debe de existir coherencia, es decir, no pueden ir aisladas entre sí, debe de haber una interconexión, debe de haber un periodo en el que coinciden 2 capacidades.

· Interconexión de las cargas
· Tipo positivo. Que una carga ayuda a la siguiente a mejorar la próxima capacidad. Pj después de resistencia aeróbica, trabajo de fuerza máxima.

· Tipo negativo. Que una carga perjudique a la siguiente. Pj después de trabajo de fuerza máxima, trabajo de velocidad. Esto no se debe de hacer.



· Carga externa. Todo aquello que se puede observar (volumen, intensidad, duración...)

· Carga interna. Son las modificaciones que se producen en nuestro cuerpo al aplicar la carga externa (FC, VO2max...)



1.Principio de Sobrecarga: Concepto de Umbral. Capacidad del individuo o desarrollada por el entrenamiento, que va ha condicionar el grado de intensidad de esfuerzo. Es decir, cada individuo responde de manera distinta ante un mismo estímulo. Qué tipo de carga es adecuada para que produzca adaptación a un sujeto. La manera de saber cual es el estímulo correcto es a través del día a día por medio de la observación.

La adaptación funcional la adquieren los sujetos debido a la asimilación de estímulos sucesivamente creciente.

LEY DE SHULTZ – HARNOLD: Sólo los estímulos que están por encima del umbral van a producir adaptación debido a que rompen la homeostasis. Los que se encuentran por debajo del umbral no tiene beneficia alguno, los que están justo encima ofrecen un efecto de mantenimiento y los que sobrepasan el umbral son cargas de competición, o lo que es lo mismo cargas concentradas. Al hablar de rendimiento muchas veces deberemos pasar este umbral


Máx. Tolerancia.


Umbral.


2. Principio de progresión: Si no hay progresión no se va ha producir una adaptación, debemos ir creando un aumento proporcional de la carga modificando los componentes del entrenamiento (frecuencia, volumen, intensidad, densidad).

Este principio de refiere a que debemos de elevar gradualmente la carga a través de esos C. del entrenamiento:

1. Aumentar la frecuencia de los entrenamientos.

2. Aumento el volumen de la carga por unidad de entrenamiento.

3. Aumento de la densidad del entrenamiento (relación entre descansos; serie – serie, entreno – entreno).

4. Aumento de la intensidad

Tal y como marcan los puntos es el orden que se debe de seguir para llevar a cabo la progresión.

Este principio de progresión es necesario, ya que sino se produce la “curva de mantenimiento de un mismo estímulo”. Un estímulo que al principio produce adaptación, a la larga debido a las adaptaciones internas sólo tendrá un efecto de mantenimiento  y si perdura en el tiempo de involución.
Rendimiento

                      Evolución (Efecto óptimo).   Plateau (Efecto de mantenimiento)    Involución (Sin efecto).
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                                                                                        Tiempo.

1. Principio de progresión: Nos referimos a las forma de aumentar la carga.

1. Entrenamiento Monotonito o lineal (= que cargas regulares)→ Para jóvenes y para el Deporte para Todos. La carga siempre aumenta, aunque no siempre en la misma magnitud a lo largo del tiempo. La curva de nivel alcanzado no desciende en ninguna fase a fases anteriores. La carga para este grupo de gente no desciende porque, ya de por si es una carga baja y la frecuencia también lo es (2 días por semana).

2. Entrenamiento no – monotónico ,ondulatorio o de choque (= cargas concentradas)→Será para deportistas de élite, ahora la carga va a fluctuar incluso a niveles inferiores que en fases anteriores.



Siempre va aumentando la carga en niveles muy parecidos.                   Aumenta y puede bajar a niveles inferiores

Cuando hablamos del aumento de la carga no lo debemos interpretar sólo como el aumento en cada sesión, ya que las capacidades físicas y funciones del organismo tiene diferentes ritmos de adaptación. 

Cada capacidad va ha tener un incremento de carga diferente y particular, y por lo tanto lo más coherente será aumentar la carga en función de las adaptaciones que valla teniendo el sujeto. Por lo que estará en función del deportista;

3. Aquellos deportistas con reserva adaptación actual baja (deporte para todos); parten de un nivel bajo y cualquier estímulo le hará adaptarse de manera rápida, por lo que el incremente de la carga será mayor.

4. Para deportistas de élite; El incremento de la carga será más lento, ya que su nivel actual de adaptación es tan alto que requerirá tiempo para adaptarse.

La Flex. Mejorara día a día, la fuer. semana a semana, la velocidad mes a mes y la resistencia año a año.

5.Principio de variedad: Se deben ofrecer cargas y entrenamientos variados. Este principio será más importante para el deportista de alto nivel, ya que el tener tantas horas de entrenamiento les puede provocar monotonía.

Los estímulos de entrenamientos no variables durante un largo periodo de tiempo provocan un estancamiento de la mejora. Por eso el entrenados debe de disponer de un amplio repertorio de ejercicios que le permitan una alternancia periódica. También es cierto que esto será más difícil en actividad para la salud.

6.Principio de optimización entre la carga y la recuperación: Será un principio que nos interesará mucho más para un deportista de alto nivel que para el deporte de base adulto.

La carga y la recuperación van íntimamente unidas al entrenamiento, sin adecuada recuperación no se va a producir Supercompensación para de ese modo soportar una nueva carga en la siguiente sesión.

La relación  entre carga y recuperación nos va a dar 3 formas de recuperación:

1. Supercompensación positiva: Acción positiva del entrenamiento.

2. Supercompensación nula: Ausencia del aumento del rendimiento.

3. Supercompensación negativa: Descenso del rendimiento.

S. compensación positiva:                        S. compensación nula:            S. compensación negativa:        

          Estímulo.  Estímulo.  Estímulo.                                      Estímulo.  Estímulo.  Estímulo.                             Estímulo.  Estímulo.  Estímulo.  

El siguiente estímulo será más intenso                     No dejamos que haya Supercompensación.         Se trata de cargas muy altas por encima

Y partirá del nivel de Supercompensación                                                                                            del umbral y sin adecuada recuperación.

Anterior

Será el tipo de Supercompensación más positiva (adecuada para D.T). la última será negativa y la segunda no produce adaptación. La 3ª la dejaremos para deportistas de alto nivel.

 




Para deportistas de alto nivel que requieren desequilibrios mayores

5 Principio de repetición y continuidad: La adaptación definitiva se consigue cuando, además del aumento de los sustratos energéticos, se producen cambios en otros sistemas funcionales (enzimático u hormonal) pero principalmente el S. N. C. como elemento directos del rendimiento motriz.

La adaptación del metabolismo es relativamente rápida (2-3 semanas), los morfológicos requieren más tiempo (4-6 semanas mínimo) y las estructuras directoras y reguladoras del S. N. C. necesitan más tiempo para adaptarse (meses).

Ante la falta de estímulos regulares y a largo plazo, se producirá una desadaptación, retroceso en los cambios morfológicos y de regulación.

6 Principio de reversibilidad: Los efectos del entrenamiento son reversibles. En los periodos de inactividad, cuando las adaptaciones se pierden, se deberá de emplear un tiempo posterior para recuperar lo perdido y no para su mejorar. Bien es cierto que aquellos ganancias adquiridas en largas periodos de tiempo tardan más en perderse.

7 Principio de periorización:(no será un principio importante en el deporte para todos) Todo entrenamiento requiere una estructuración en función de la combinación de los componentes, de la orientación adecuada de las diferentes capacidades, combinación adecuada de carga – recuperación… (y demás principio del entrenamiento).

8 Principio de regeneración periódica: Cuando alguien lleva mucho tiempo entrenando y se toma uno de más bajo nivel (4 años a tope 1 de más bajo nivel) volverá posteriormente con un nivel más alto debido a la Supercompensación producida a largo plazo.

Esto se debe a que con el entrenamiento continuado a gran nivel se nos pueden dar situaciones de barreras coordinativas, estancamientos técnicos, sobrecargas en los diferentes sistemas…Por lo que para superar estas fases se debe de introducir un periodo de tiempo prolongado de regeneración (de intensidad inferior para descansar de las competiciones durante 6 – 12 meses después de 3 – 5 años de rendimientos máximos).

9 Principio de individualidad: La carga externa del entrenamiento será diferentes para cada individuo, ya que cada organismo responde de manera diferentes ante un mismo estímulo. Debidas estas adaptaciones a motivas de herencia, maduración, nutrición, descanso…

En función de lo anterior todos los métodos, objetivos… los seleccionaremos en función de las características del individuo, es decir, confeccionaremos entrenamiento individuales.

10 Principio de especialización y especialidad: Para que halla una adaptación específica los entrenamientos cada vez serán más especializados. Y si además queremos que se produzcan adaptaciones de una especialidad concreta deberemos de trabajar en base a esa especialidad concreta.

· Los efectos del entrenamiento son específicos al sistema de energía, grupo muscular y tipo de movimiento de cada articulación.

· El desarrollo de adaptaciones específicas están basadas en adaptaciones inespecíficas.

· Todo proceso de entrenamiento a largo plazo se atenderá progresivamente a cada etapa a un mayor entrenamiento específica a costa del entrenamiento general.

11 Principios de la alternancia reguladora de los componentes del entrenamiento: Se refiere a como será la interacción de las capacidades físicas y la técnica para lograr el máximo rendimiento

· Necesidad de resistencia aeróbica y anaeróbica = Desarrollo anaeróbico sobre base aeróbica.

· Necesidad fuerza – resistencia = Desarrollaremos ambas capacidades de manera aislada, luego se combinarán dentro de la forma específico – deportiva.

· Necesidad de velocidad de reacción, velocidad de movimientos y fuerza – resistencia local = Desarrollaremos cada una de modo aislado y luego se combinarán dentro de la forma específico – deportiva.

· Necesidades de fuerza = Efecto inhibidor sobre la flexibilidad – movilidad: Ejercicios de fuerza flexibilidad.

· Necesidad de fuerza explosiva = Desarrollo sobre base de fuerza máxima.
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Nivel de homeostasis








