Unidad Didactica 1 Departamento EF
Planificacion de la Condicion Fisica 1° Bachillerato

El principal objetivo de cualquier entrenador o entrenadora es conseguir el maximo ren-
dimiento de los deportistas que se preparan siguiendo sus métodos.

Los métodos de entrenamiento no son aleatorios, sino que se basan en las ciencias bio-
logicas, psicolégicas y pedagogicas que configuran la teoria del entrenamiento. Esta teo-
ria es el resultado del esfuerzo de muchos investigadores que han relacionado la teoria y
la practica para llegar a establecer unos principios fundamentales y, de este modo, mejo-
rar el rendimiento deportivo.

Para conseguir mejorar el rendimiento deportivo, debemos conocer y trabajar diferentes

componentes:

COMPOMNENIES

1 Tedrico }—l Técticc‘vJ‘—‘T_ilcnéc_oj—gsicolégiCoH Fisico ‘
. £
:ﬁj> RENDIMIENTO DEPORTIVO

En este tema nos centraremos en el componente fisico, ya que entrenar la condicion

fisica nos permite:
* adaptar el cuerpo a una carga de entrenamiento que permita la practica deportiva en
las mejores condiciones fisicas,
* mejorar los componentes técnicos, tacticos y psicoldgicos.
El objetivo principal del curso es elaborar y llevar a la practica un programa de activi-
dad fisica orientado a la mejora de nuestra salud, utilizar los conocimientos adquiridos
para valorar la condicion fisica inicial, establecer unos objetivos adecuados, aplicar

correctamente los principios y métodos de entrenamiento y evaluar los resultados.
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Concepto

La resistencia se define como la capacidad que nos permite mantener un esfuerzo
fisico durante un tiempo prolongado v recuperarnos mas rapidamente después de
haberlo realizado.

Los elementos que condicionan la capacidad de resistencia son los siguientes:

En el sistema muscular:

»  El tipo de fibras musculares: rapidas o lentas.

»  Los depdsitos de energia, de donde obtendremos el ATP para hacer el ejercicio.

» La capacidad de eliminar el acido lactico, que se acumula después de un traba-
jo de resistencia anaerdbica y que provoca la fatiga.

En el sistema nervioso:

» La coordinacion de los diferentes musculos que efecttian el movimiento (ago-
nistas, antagonistas v fijadores). '

En el aparato circulatorio:

» La cantidad de sangre que circule por el cuerpo determinara la capacidad de
transportar oxigeno y sustancias energéticas: a mas cantidad de sangre, méas
oxigeno y energia.

En el aparato respiratorio:

» La capacidad de suministrar oxigeno al cuerpo y de intercambiar correctamen-
te el oxigeno a los alvéolos pulmonares v a las células musculares.

Los 42 kilometros y 195
mefros de la maratdn
ponen la capacidad de
resistencia de los atietas
al limite. Maraidn de los
Juegos Olimpicos de §
Atenas (2004).
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Clasificacion

La clasificacién que utilizaremos se basa en las vias energéticas que aportan la
energia a los musculos, en las caracteristicas del volumen (duracion de la actividad o
distancia que se ha de recorrer) y de la intensidad (grado de esfuerzo que se ha de rea-
lizar) de los ejercicios de resistencia que queremos llevar a cabo.

RESISTENCIA ANAEROBICA: UTILIZA LA VIA ANAEROBICA ALACTICA ¥ LA ViA ANAERGBICA LACTICA PARA LLEVAR A GABO LA ACTIVIDAD,

RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA RESISTENCIA ANAERGBICA LACTICA
*Volumen: 10 segundos como méximo. *Yolumen: entre 10 sequndos y 2 minutos.
¢ Intensidad: entre el 90 v &l 100% del méximo. ¢ Intensidad: entre el 80 y el 90 % del maximo.
* No se produce acido léctico. * Se produce dcido lactico.
+ Utiliza la primera via energética. * Utiliza la segunda via energética.
Ejemplo; un sprint de 10 metros. Ejemplo; una carrera de 110 metros vallas.
R P I o ) ' Calidad fisica a tra-
ESISTENCIA AEBOBICA. UTILIZA LA ViA AEROBICA PARA LLEVAR A CABO LA ACTIVIDAD. . bejar para mejorar
POTENCIA AEROBICA CAPACIDAD AERGBICA  ENDURANCE nuestra salud
* Volumen: entre 2y 10 minutos. = Volumen: entre 10 minutos - Volumen: entre 20 minutos y algunas horas.
o Intensidac: entre el 60y 6l 80% Y 2horas. + Intensidad: muy suave, entre el 30 y & 50 %
del méximo. * Infensidad: entre el 40y €/60% el méximo.
; . del maximo. o . o -
Ejemplo: la prueba de 1.500 m Ejemplo: una excursion caminando por la

de atletismo. Ejemplo: la maratdn. - montafia.

Para desarollar un programa de entrenamiento con el objetivo de mantener o mejorar
tu salud, tienes que buscar actividades y tareas que mejoren la resistencia aerdbica.

La via anaerdbica ldctica es fa utilizada
como fesistencia en fas carreras de atle-
tismo de los 400 meiros. Campeonatos
del Mundo de Atletismo en pista cublerta
de Valencia (2008).

En las excursiones
largas utilizamos fa
resfstencia aerdbica.
Excursionista en los
Picos de Europa.
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Concepto

La fuerza se define como la capacidad que tiene nuestro cuerpo de vencer u oponer-
se a una resistencia utilizando la tensién provocada en los musculos por la contraccién
de las fibras musculares.

Los elementos que condicionan la fuerza son los siguientes:
En el sistema muscular:
= Los tipos de fibras musculares: rapidas o lentas.

»  La longitud y el grosor de las fibras musculares. Cuanto mas grosor, mds fuer-
za. El aumento del volumen de las fibras se denomina hipertrofia muscular.

»  El tipo de contraccién del musculo: isoténica concéntrica (menor grado de
fuerza maxima), isoténica excéntrica (maximo grado de fuerza) e isométrica
(grado intermedio de fuerza).

»  En edades jévenes (aproximadamente hasta los 16 afios), las estructuras éseas
y musculares no estan totalmente desarrolladas, v es perjudicial el entrena-
miento de la fuerza maxima.

En el sistema nervioso:

» La coordinacién de los diferentes muisculos que efectiian el movimiento, que
como ya has visto en el tema fisiologia del ejercicio, son los agonistas, los anta-
gonistas y los fijadores.

Otros factores:
»  La temperatura del midsculo, que puede aumentar con un buen calentamiento.

»  El estado de forma o de entrenamiento; a mayor nivel de forma, mas rendi-
miento.

» La motivacién para llevar a cabo la actividad.

»  El sexo: en valores absolutos, los hombres disponen de mas fuerza que las
mujeres.

La halteroffia exige un
desarrolio méximo de fa
fuerza. Szymon Kolecki
en ef Campeonato de
Europa en Estrashurgo
(Francia) de 2007.
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Clasificacion

Los factores que condicionan y ayudan a definir los diferentes tipos de fuerza los
obtenemos de la férmula fisica siguiente:

Fuerza = masa X aceleracion

Entendemos por masa la resistencia o carga que es necesario superar o a la que
debemos oponernos. La aceleracién se define como la velocidad de ejecucion del movi-
miento para vencer u oponerse a aquella resistencia.

Cuanta mas masa, menos, o incluso ninguna, aceleracion. Si incrementamos la ace-
leracién es debido a que la masa ha disminuido. Asi, obtenemos el grado de fuerza
necesario para hacer cada movimiento o el gesto técnico deportivo en funcién de los
tipos de manifestaciones siguientes:

FUERZA MAXIMA

Es la capacidad para crear la maxima tension con una contraccion muscular.

* Masa o carga: maxima.
s Aceleracion; minima o nula.

Ejemplo: el deportista que levanta pesas en una competicion de halterofilia.

Calidad fisica que

Fuerza ExpLOSIVA - FUERZA-RESISTENCIA ‘

e : debemos trabajar para
. § ) . meforar nuestra salud.

Es la capacidad para superar cargas no muy elevadas con  Es la capacidad para hacer una aclividad de fuerza

la méxima velocidad de movimiento. . durante determinado tiempo prolongado y resistir la fatiga
| Que provoca. |

*Masa o carga: pequefia o madiana. | *Masa o carga: mediana.

o Aceleracion: maxima. -+ Aceleracion: mediana.

Ejemplo: el atleta que ejecuta el salio de longitud. .~ Ejemplo: los remeros en una competicion de kayak.

Para desarollar un programa de entrenamiento con el objetivo de mantener o mejorar
tu salud, tienes que buscar actividades v tareas que mejoren la fuerza-resistencia.
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La prugba de fos 60
metros fisos es un &
ejemplo de velocidad |
de reaccion (salida) y
velocidad de despla
Zamiento (carrera)
Campeonafos  de! §
Mundo de pista §

(2008).

Concepto

La velocidad se define como la capacidad para hacer uno o varios movimientos en el

minimo tiempo posible.

Es necesario especificar que, cuando hablamos de velocidad, la intensidad del esfuer-
zo es siempre del 100%, es decir, cualquier actividad en la que se desee mejorar la velo-
cidad debe hacerse a la maxima intensidad. En consecuencia, el volumen debera ser
necesariamente bajo. Los elementos que condicionan la velocidad son los siguientes:

cubierta de Valencia T ee & :
- |
-

Clasificacion

En el sistema muscular:

»  El tipo de fibras mus-
culares: rapidas o len-
tas.

» La fuerza de los mus-
culos.

En el sistema nervioso:

» Lavelocidad de trans-
misién de los impul-
SOS NEerviosos.

En el Ambito biomecanico:

» La ejecucion técnica.

La velocidad se puede clasificar en los tres tipos siguientes:

VELOCIDAD DE REACCION:

TIEMPQ QUE TRANSCURRE DESDE LA APARICION DEL ESTIMULO HASTA LA EJECUCIGN DE LA CONTRACCIGN MUSCULAR.

TIEMPO DE REACCION SIMPLE

* Un Unico estimulo.
* La respuesta es simple ¢ conocida,

Ejemplo: salida en una carrera de velocidad.

VELOCIDAD CONTRAGTIL

Es la capacidad de la fibra muscular para contragrse en
el minimo tiempo posible.

Condicicnada por:

¢ Lafuerza o capacidad para crear tension.
¢ La frecuencia y la intensidad del estimulo.
« Elaumento de la temperatura local.

TIEMPO DE REACCION DISCRIMINATORIO

» Estimulo desconocido.
* Posibiidad de elegir entre varias respuestas.

Ejemplo: un portero de balonmano.

VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

Es la capacidad para recorrer una distancia
carta en el minime tiempo posible.

+ Plena conjuncién entre el &mbito nervioso y el mus-
cular.

Ejemplo: una carrera de 100 metros.
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Concepto

La flexibilidad se define como la capacidad de extensién méxima de un movimiento
en una determinada articulacion.

Los factores que condicionan la flexibilidad son
los siguientes:

Factores mecanicos:

»  El tipo de articulacion.

»  La flexibilidad musculoligamentosa.
Factores emocionales:

»  Individuo nervioso o tranquilo.
Factores exteriores:

» La temperatura.

» Laedad (factor regresivo).

»  Las costumbres sociales.

Clasificacion

Segtin Matveey, la flexibilidad se puede clasificar
en los tres tipos siguientes:

FLEXIBILIDAD ABSOLUTA

Referida a la capacidad maxima de movimiento de una arficulacidn.

FLEXIBILIDAD DE TRABAJO Cafioad fisca a trabajar
: - para mejorar nuestra
Es ¢l grado de movimiento necesario para ejecular una téenica con éxito. salud.

FLEXBILIDAD RESIDUAL _
- Es el nivel de capacidad de movimento, slempre superior al del trabajo, que el deportista debe desarrollar parz evitar rigidez
- lesiones.

Para desarollar un programa de entrenamiento con el objetivo de mantener o mejorar

tu salud, tienes que buscar actividades y tareas que mejoran la flexibilidad de trabajo y
la flexibilidad residual.

% | Evolucion de las

100 capach i
. pacidades fisi
::?%'%%RESISTENCI A cas bésicas en la

g Sy, persona no entre-

75 %%m nada especifica-

' . “\‘\Q\\
FLEXIBILIDAD \V\ _..FUEF{ZA mente.

50 =

VELOCIDAD
25

12 14 18 25 30 35 45 55 afos
Infancia ~ Pubertad Adolescencia | Madurez
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Los principios del entrenamiento son la base teérica para poder aplicar los diferen-
tes sistemas de entrenamiento v, de esta manera, mejorar nuestra condicién fisica, el
rendimiento deportivo y la salud.

Pero, antes de presentar estos principios, es necesario conocer la teoria del sindro-
me general de adaptacion o teoria del estrés del canadiense Hans Selye.

Selye estudié las respuestas que produce el cuerpo para adaptarse a cualquier esti-
mulo agresor o estrés (infecciones, cambios de temperatura, ejercicio fisico, etc.) y que
alteran nuestro equilibrio homeostatico. El analisis del conjunto de respuestas adapta-
tivas le permitié establecer tres fases comunes:

» Fase de reaccién o alarma, Fl estimulo agresor altera el organismo y provoca
una pérdida del equilibrio homeostético; aunque posteriormente, hay una reor-
ganizacién espontinea de la capacidad de adaptacion, lo cual aumenta el nivel
de resistencia inicial del cuerpo.

» Fase de resistencia. Ante la accion del estimulo agresor, el organismo lucha
para restablecer el equilibrio inicial, se adapta y adquiere un estado de resisten-
cia al estimulo.

» Fase de agotamiento. El estimulo desaparece o supera los limites del organis-
mo, con lo cual disminuye la capacidad de adaptacién del cuerpo v la fase de

resistencia.
Fases del sindrome gene- : ‘ ) ‘
ral de adaptacion. | ALARMA | RESISTENGIA | AGOTAMIENTO |
{Estimu[o l ‘
|
— | agresor { ;
Nivel inicial |g : b
de resistencia ¢ ! + Tlempo

shock \_/anﬁ-shock

Los palistas de la Unfversidad
de Cambridge agotados iras
vencer a fa Universidad de
Oxford en fa tradlicional regata
en el rfo Tdmesis, en Londres
(Raino Unido), el 2007,

Las fases del sindrome general de adaptacion se pueden aplicar tanto a una sesion
como a toda una temporada de entrenamiento.

Baséndonos en esta teorfa, presentamos los principios del entrenamiento.
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Mejora de la capaci-
dad de rendimento
(efecto acumulativo)
mediante entrena-
mientos repartidos
de manera dptima.

Disminucion de la
capacidad de ren-
dimiento causada
por una recupera-
cion insuficiente,
después de un
periodo de cargas
de entrenamiento.

La practica sistemdtica de actividad fisica permite conseguir adaptaciones. Si no
mantenemos la frecuencia necesaria de entrenamiento (minimo 2 dias por semana),
no podemos aprovechar los efectos positivos de la sobrecompensacién vy se pierden las
adaptaciones conseguidas.

Para mejorar el rendimiento es imprescindible aplicar los estimulos de entrenamien-
to durante la fase de sobrecompensacién.

Nivel de la capacidad de rendimiento departivo

los 88 entrenam"

enio P
Estimu ) 1

Los perfodos de descanso entre estimulos de entrenamiento son tan necesarios
como el entrenamiento para producir sobrecompensaciones. Un tiempo de recupe-
racién insuficiente después de una carga de entrenamiento provoca una disminucion
de la capacidad de rendimiento que, cuando es muy grave, se llama sobreentrena-
miento. Para evitar el sobreentrenamien- |, piviidad

12 horas
to, debemos alternar los tipos de carea; o
S , P 8% Téonica-tictica 24 horas
asf, dejaremos tiempo al cuerpo para des- o -
. ., * Resistencia aerdbica 24 horas
cansar y producir la sobrecompensacion.
» Resistencia anaerébica-velocidad 48 horas

Los tiempos de recuperacién aproxima-
do para los estimulos de entrenamiento
son los siguientes:

* Fuerza resistencia-fuerza explosiva 48 horas

* Fuerza maxima 72 horas

Nivel de la capacidad de rendimiento deportivo

i Estimulos de entrenamiento

il

i < & R

Los estimulos aplicados a los programas de entrenamiento deben utilizar el mayor
nimero posible de contenidos, sistemas de entrenamiento y recursos para conseguir
los objetivos v, de este modo, poder evitar la monotonia y el aburrimiento.
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Los atletas que participaban en los Juegos Olimpicos de la antigua Grecia ya realiza-
ban ciclos de entrenamiento planificados con la intencién de llegar a la competicién en
el mejor estado de forma posible. Desde entonces, muchos cientificos han aportado dife-
rentes teorfas gracias al avance de las ciencias y al ensayo en numerosos deportistas.

Estos estudios nos permiten establecer diferentes fases en la planificacién del entre-
namiento a largo plazo, pues se trata de un aspecto necesario para conseguir mejorar
nuestro rendimiento deportivo v fisico.

La planificacién deportiva se aplica tanto al equipo o deportista de alta competicién
como a la persona que lleva a cabo una actividad fisica con fines recreativos o de salud.
Sélo es necesario adaptar los medios, contenidos, trabajos, temporizacién, etc., para
hacer posible que cada cual alcance sus objetivos.

Antes de iniciar una planificacion deportiva es necesario:

»  Definir los principales objetivos que queremos conseguir,

»  Definir los recursos necesarios (materiales y humanos).

»  Definir el modelo de deportista y/o de juego-competicién.

»  Llevar a cabo una valoracion real y actual de nuestras capacidades fisicas.
»  Definir los contenidos (fisicos, técnicos, tacticos v psicolégicos).

»  Seleccionar ejercicios para trabajar los contenidos.

»  Analizar el calendario de competiciones en el que participaremos.

»  Elaborar un proyecto de programacion anual (temporizacién).

»  Establecer mecanismos de evaluacion (pruebas fisicas, etc.).

El equipo de fitbol del
Bayern de Munich entre-
ndndose en Marbella
durante el mes de enero
de 2008, ya que no se
celebran aigunas compe-
ficiones europeas duran-
te los meses de invierno:
la planificacion deportiva
es un elemento funda-
mental para poder con-
seguir fos objetivos defi-
nidos.
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Como hemos comentado, para conseguir mejorar el rendimiento es necesario plani-
ficar el entrenamiento a largo plazo, normalmente de 2 a 4 afios (preparacién para
los Juegos Olimpicos). Durante ese tiempo es imposible que el deportista pueda man-
tenerse siempre en forma; por este motivo, el entrenamiento se subdivide en ciclos de
un afio. Esta unidad es la mds utilizada, ya que coincide con los periodos de competi-
cién anuales de los diferentes deportes.

El ciclo anual de entrenamiento se distribuye en tres periodos:

[

CARACTERISTICAS DE LOS PERIODOS

Periodo de preparacién o pretemporada. El objetivo de este periodo es dotar
al deportista de una buena performance, nivel de forma deportiva que permite
satisfacer las exigencias competitivas del deporte. La duracién es variable: de
aproximadamente 2 meses en los deportes de equipo, y de 5 a 6 meses en los
individuales.

Periodo de competicion o temporada. Coincide con las competiciones de
ciclo anual. El objetivo es conseguir el mejor resultado en los campeonatos en
que se participa. La duracién varia mucho: para los deportes de equipo entre 8
v 9 meses, mientras que en los individuales se encuentra entre 4 y 5 meses.

Periodo de tramsicién. Es el periodo entre la finalizacién de un ciclo anual ¥
el inicio del siguiente. El objetivo es llevar a cabo un proceso de desadaptacion
del ritmo competitivo y ayudar a la recuperacién del deportista. La duracién
oscila entre las 6 semanas y los 2 meses.

PREPARACION . COMPETICION TRANSICION
» Conseguir un buen nivel -« Conseguir buenos * Recuperacion fisica
de forma para las . resultados deportivos. y psicolagica del deportista.
competiciones. i
o Mantenimiento del nivel de forma. ¢ Disminucién importante de
® Adquirir un buen nivel fisico, técnico la carga de entrenamiento
y tactico. * Trabajo especfico. - {volumen e intensidad).
» Trabajo genérico. * Yolumen de entrenamiento -+ Préctica libre de otros
moderado-haje. . deportes.

» \olumen de entrenamiento
elevado. * L g intensidad de

entrenamiento se mantiene

* Incremento progresivo glevada.
de la intensidad del

entrenamiento.
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El ciclo anual y los perfodos se subdividen en unidades todavia més pequefias para
[acilitar la planificacién y adaptarse mejor a las necesidades inmediatas del entrena-
miento o de la competicién. Estas unidades son los macrociclos y los microciclos.

Los macrociclos son estructuras de entrenamiento, con alternancias entre el volu-
men y la intensidad, que se repiten durante €l ciclo anual. Acostumbran a durar de 4
a 10 semanas. En algunos deportes se definen macrociclos de 4 semanas o un mes, que
reciben el nombre de mesociclos. Podemos encontrar diferentes estructuras de
macrociclos en funcion de su especificidad respecto de la especialidad deportiva:

b

Bsico: no hay especificidad respecto del deporte practicado. Se utilizan ejer-
Cicios geneéricos.

Introductorio: la especializacién empieza en los ejercicios.

Pulidor: se trabaja la condicién fisica, la técnica v la téctica, de forma total-
mente adaptada al deporte practicado.

Recuperacién: ejercicios utilizados en la primera fase del perfodo de transi-
cion. Se practican ejercicios genéricos disminuyendo la carga de entrena-
miento.

Vacaciones: se utiliza como segunda fase del perfodo de transicién. Se sigue
practicando deporte, pero de diferente especialidad y con un objetivo recreativo.

Los microciclos duran una semana y permiten una gran adaptacion a la situacién real
de entrenamiento y competicién. El microciclo integra los elementos fisicos, técnicos,
tacticos y la competicion del fin de semana; este hecho provoca que sea la unidad basi-
ca de programacién para los deportes de equipo. En funcién del objetivo que se desee
conseguir, hay diferentes tipos de microciclos:

>

Preparaci6n: se pretende preparar al deportista. Son microciclos en los que
predomina un volumen elevado.

Competicion: se busca el méximo nivel de forma. Se potencia la intensidad del
entrenamiento.

Mantenimiento: el objetivo es mantener el nivel de forma.

|« En el periodo de compe-

ticion los deportistas
deben intensificar su
preparacion. Seleccion
de rugby de Escocia
practicando las melés
durante el Campeonato
ael Mundo de Francia de
2007.
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[}

Ejemplos de diferen-
tes modelos de pianif-  DEPORTES INDIVIDUALES

cacion deportiva en  pegigpos PREPARACION CONPETICION TRANSICION
funcion del deporte. : - :
Mes | Il 1] v \' Vi Vil ik X X X X

Macrociclo  basico basico basico basico intr. it pul  pul.  pu.  pul. | rec.  vac.

* Intensidad

Cdmpeticione's: - ® ees oo oo

DEPCRTES DE EQUIPO

PeRionos  PRETEMPORADA  TEWPORADA TRANSICION
Mes VXXX X E Y v
Macrocico  basico It it puE.'; pl. it opul o opu opulopul e vac

=
Y &

: Garg"a

£ Volumen
B Intensidad | ===

Partidos mas
importantes

ACTIVIDAD FiSICA DE MANTENIMIENTO CON DOS OBJETIVOS COMPETITIVOS ANUALES

Periopos PREPARACION COMPEﬂméN TRANSICION
Mes X X XX | Il il v Y Vi il VJ[I

Macrociclo basico bésico bdsico bdsico bdsico bdsico ilr it pul  pu.  rec.  vac

Intensidad

Competiciones 5 | | o e

Equipo de natacion
sincronizada mientras
realiza ejercicios de
entrenamiento.




Unidad Didactica 14 Departamento EF
Planificacion de la Condicion Fisica 1° Bachillerato

La dltima unidad de planificacion es la sesién de entrenamiento. \K
La sesién es la unidad donde se refleja en concreto el conjunto de
ejercicios que los deportistas deben practicar para conseguir
los objetivos del programa, tanto fisicos, técnicos o tacticos {f;’i :
como psicolégicos. La duracién de la sesion es variable: de
minutos a horas, pero se corresponde con lo que llamamos un
entrenamiento.

CARACTERISTICAS DE LA SESION DE ENTRENAMIENTO

Fases AcCIONES OBJEnvos
Preparacion » Disponer del material necesario, Motivar
® Informar del objetivo y de la actividad a realizar.
» Consequir adaptar los sistemas del cuerpo a la actividad fisica. Adaptar
Calentamiento » Ejecutar ejercicios progresivos para que trabajen los principales mdsculos y arti-
culaciones.
Principal ¢ Llevar a cabo ejercicios con el fin de conseguir los objetivos planificados parala Conseguir
sesion de entrenamiento.

* Empezar por los objetivos de mayor dificultad.

 Vueltaa la calma * Llevar a cabo ejercicios de baja intensidad y volumen para conseguir la recupera- ~ Adaptar
cion y relajacion del deportista,

Andlisis * Valorar el frabajo realizado y el aprendizaje conseguido. Reflexionar
_ de resultados » Proponer modificaciones. Motivar
| |
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1. Disefia tu propio programa de entrenamiento individualizado.
» Repasa los principios del entrenamiento, las cualidades fisicas basicas y los sistemas de entrenamiento.
» Define los objetivos, los recursos, el calendario, los contenidos que se deben trabajar, etc.

» Programa entre 5 y 10 ejercicios para trabajar cada uno de los contenidos seleccionados (fisico, técnico,
tactico y psicologico).

» Decide las pruebas de control que creas convenientes. Haz una valoracién real de tu estado actual y esta-
blece un calendario de evaluacion para hacer el seguimiento del proceso de entrenamiento.

» Elabora un proyecto de programacion anual (periodos, macrociclos, microciclos) y desarrolla la tempori-
zacion de los contenidos que se deben trabajar.

» Disefia las sesiones de entrenamiento de un macrociclo y llévalas a la practica.

» Haz una valoracién de tu programa de entrenamiento.



