Caracterizacion y Protocolos para el
© Desarrollo del Deporte de Alto
Rendimiento.

Maestra. Carolina Gasca Trujillo
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Aprende a realizar pequeinas acciones a diario que, aun
imperceptiblemente, te acerquen un poco mas a los resultados que
qguieres conseguir.

(Astrid Alauda)
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Origen y Actualidad

v'El entrenador debe indagar sobre el origen
y los contextos alternos del mismo
deporte y asi mismo tener un contexto
actual del deporte donde se especializa.
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CARACTERIZACION DEPORTIVA
La caracterizacion deportiva se convierte en el punto de partida para |la organizacidn

y programacion del

entrenamiento,

en ella se consignan todos

los aspectos

relevantes que guian el proceso y orientan la formacion, la especializacion y los altos
logros en el deporte. vamos a tocar aspectos basicos en diferentes deportes como son:

Origeny
Actualidad
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Incursion

La Importancia de la Caracterizacion.

Los resultado deportivos depende de realizar 50+
una planificacion acorde con las exigencias g
del deporte y las caracteristicas de los
atletas, es por eso que antes de comenzar a
realizar la planificacion, el entrenador debe
de conocer de manera exhaustiva las
caracteristicas del deporte.
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Necesariamente el entrenador debe de convertirse en un investigador de cada uno
de los aspectos que componen la actividad deportiva que entrena.
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La preparacion fisica general es practicamente inapropiada, por lo que el entrenador
debera seleccionar los ejercicios que sean los mas parecido a los competitivos, de forma
qgue influya directamente sobre aquellos musculos o grupos musculares que intervienen,
en forma, posicion angular, amplitud, magnitud durante la actividad deportiva.
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Cuando se entrena, se esta preparando al deportista para enfrentar con un rendimiento
optimo la actividad competitiva, debiendo de mostrar sus potencias durante mostrar sus
potenciales durante todo el tiempo.

v' éQué hay que entrenar, que hay que prioriza, en que parte hay que hacer mayor
énfasis, cual es la cualidad principal?

Tarea para responder con del entrenador esas y muchas mas preguntas... En el momento de
realizar una preparacion
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Es por eso que el entrenador debe conocer entre otros aspectos, los siguiente:

e N e N e R
1. Tipos de
movimientos 3 R de lactat 9. Cualidades
(Frecuencia en - Rangos de factato psicoldgicas
competencias)
- Y, - Y, \ y,
e N e N e N
2. Duracién de 7. Rangos de 10. % de grasa
movimientos y frecuencias o |
evento cardiacas. permisibles y MCA
- Y, - Y, - Y,
e ™ e a e A
3. Cualidades 6. Sistema 11. ¢ . @ [OI
motrices energético ' omr).c()jslluon
predominantes predominante corporal idonea ( 1 ( 1
\ J \ J \ J
4. Rangos del
tiempo efectivo de 5. Régimen de 12. Caracteristicas 13. Condiciones de
trabajo y duracion trabajo muscular de las edades la competitivas.
de los descansos.
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Como podemos observar, al analizar cada aspecto, estaremos haciendo una indicacion hacia donde
debemos dirigir la preparacion, el orden légico de cada actividades, que volumen de trabajo
aplicariamos, es estudiar en detalles las condiciones a las que nos enfrentaremos y hacia donde
debemos llevar la transformacion de los deportistas.
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Tipo de Movimientos (Frecuencia en Competencias)

Regularmente se encuentran movimientos

ciclicos y aciclicos y pueden repetirse varias ©
veces dentro del mismo dia, el entrenador /’\ x
debe de conocer cuantas veces se repiten

estos movimientos, por veces en una

competencia, u corredor participa en varios ® e Y
hits, y normas y reglamentos que lo norman Y
y rigen, y el entrenador puede hacer una ]l

determinacion precisa.
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Pero en deporte de conjunto o individual de movimientos aciclicos hay que realizar
estudios para conocer la frecuencia que se produce algunos movimientos, por
ejemplo: que distancia se desplaza un voleibolista, cuantas acciones de defensa se
realizan y otros muchos datos, que deberan conocer el lograr una planificacion del
entrenamiento que le permita garantizar la preparacion de los deportistas para
enfrentar con eficiencia su rendimiento durante el partido.
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De manera similar deberan realizar los estudios cada entrenador con su deporte en
especifico.

Duracion de movimientos y evento datos importantes como la duracion de movimiento,
pues de ahi se desprende las caracteristicas energéticas de la actividad, como del evento

en general.
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Cualidades Motrices Predominantes

R ’.‘”“ /i 'f—f

El estudio de estas cualidad permitira ordenar prioritariamente el entrenamiento acorde
con las necesidades del deporte. Cada deporte necesita de todas las cualidades
motrices, sin embargo siempre hay una predominante por encima de las otras es
necesario conocer ademas dentro de la cualidad, que otras es clasificacion es la de
mayor incidencia, por ejemplo podemos encontrar que la fuerza es la cualidad principal
en muchos eventos, pero hay que precisar si es la fuerza maxima, la fuerza explosiva, la
fuerza rapida o la fuerza resistente a la fuerza que predomina, incluso dentro de estas
ay que definir en detalles.
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Hasta este nivel de detalles debera llegar el entrenador para realizar una planificacion
cada vez mas efectiva y racional.

Rangos de tiempo de trabajo y duracion de los descansos este dato es interesante pues
cada evento tiene sus particularidades, una carrera al finalizar nos da un tiempo exacto
de su duracion, sin embargo un partido de baloncesto, de tenis de voleibol nos brinda
datos globales a partir de la hora de inicio y la hora de final, pero se hace necesario
conocer que tiempo estuvieron realmente accionando, que tiempo estuvieron
descansando, que tiempo de descanso. Son datos realmente que tambien tenemos que
tomar en consideracion.
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Caracterizacion Morfofisiologicos Deportiva

4 ) 4 )

La Accion Motora Las Caracteristicas
Compleja Morfolégicas
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La Accion Motora Compleja

FASES MOTORAS
|
| | | | |

12 FASE: 22 FASE: HABILIDADES . 52 FASE: HABILIDADES
MOVIMIENTOS MOTORAS 3 FAS&-(;'T%BF{';}SDADES 42 FASE: HABILIDADES DEPORTIVAS
REFLEJOS ESPECIALIZA
ELEMENTALES FUNDAMENTALES MOTORAS ESPECIFICAS
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CAPACIDADES MOTORAS DEL HOMBR

Formas generales de las capacidades motoras del deportista

L

4 N [ N N

Capacidades de
coordinacion

\_ A\ AN /

Capacidades de fuerza Resistencia

M & K A
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La Accion Motora Compleja

4.Particularidades del
. . perfeccionamiento de
1. Estructura psicomotriz de la b‘ZaE-struc.turg | 3.Tecn|cla céeportl-va y la maestria técnica en

accion motora compleja lodinamica ae maestr|,a gportlvo- diferentes

ejercicio deportivo técnica .
modalidades
deportiva
®
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Funciones del Musculo

Tejido Mus

scular

Las propiedades fisioldgicas basicas del tejido muscular son:

-

-

1. Contractilidad:
Capacidad que
define las funciones
del movimiento,
presion y fuerza.

N 4

J -

2.Excitabilidad:
Capacidad de recibir
y responder a un
estimulo.
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3. Extensibilidad:
Capacidad para ser
estirado.

(4. Elasticidad: )
Propiedad por la que
vuelve a su estado
original después de
ser estirado o
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Tipos de fibras musculares

Las fibras musculares humanas se clasifican generalmente por las isoformas de la cadena
pesada de miosina (MHC) caracterizadas por velocidades contractiles lentas a rapidas.

as Fibras de Tipo I, o de
Contraccion Lenta

Las Fibras Hibridas

también conocidas como
fibras "de transicion", son una

mezcla de las caracteristicas
de las fibras musculares I, lix
y lla.

se observan con gran
abundancia en los atletas
de resistencia de élite,
como los corredores de
larga distanciay los
ciclistas.

Las Fibras de Contraccion
Rapida lla y lix

abundan en los atletas de
potencia de élite, como
los levantadores de pesas
y los velocistas.

Las fibras lentas tienen
mas mitocondrias, mas
capilares, mas mioglobina 'y
mayores cantidades de
glucégeno, lo que aporta
mas resistencia, irrigacion,
transporte de nutrientes,
etc.

Tienen caracteristicas
intermedias entre todas las
fibras estables en términos de
su capacidad para producir
energia y resistencia al
cansancio.
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Cuadro Comparativo de

“~” CONADE

2

stl

LU

mulo

VARIABLES FIBRAS RAPIDAS FIBRAS LENTAS
Velocidad de contraccién Rapida Lenta
Produccidn de Potencia Alta Baja
Resistencia Baja Alta
Enzimas aerdbicas Baja Alta
Enzimas anaerdbicas Alta Baja
Resistencia a la fatiga Baja Alta
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Se debe planificar cientificamente el entrenamiento, conociendo las caracteristicas particulares de
cada individuo.

La Base bioldgica es la Regla de los niveles de estimulos, donde:

Estimulos por debajo del umbral: no tienen
efectos fisicos

Estimulos débiles por encima del umbral:
mantienen el nivel funcional

Estimulos fuertes por encima del Umbral
(6ptimos): inician cambio anatomofuncionales

Estimulos demasiado fuertes por encima del umbral:
producen dafios funcionales El umbral del estimulo depende
del rendimiento del deportista o del individuo. -

Estimulos

El umbral del estimulo depende del rendimiento del deportista o del individuo.
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El cuerpo cuenta con tres sistemas energéticos a los cuales recurre para satisfacerse de combustible, este

Caracterizacion Fisiol

9

Metabolis

L4

08

Mo

ica Deportiva

tipo de suministro va en dependencia al tiempo de duracién de la actividad a la que se somete y son:

4 N\
Sistema
Aerobico.

\_ J
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4 N\ 4 N\
Sistema Sistema
Anaerobico Anaerdbico
Alactico Lactico
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Sistema Aerobico Lactico

En este sistema, la producciéon de energia se realiza por la degradacion de carbohidratos y
lipidos, con la utilizacion de oxigeno, teniendo como sustancias de desecho bidxido de

carbono y agua (a través del sudor), sus caracteristicas son:

El sistema aerdbico puede
generar Adenosintrifosfato
(ATP) a partir de la
degradacion de los hidratos
de carbono (por glucdlisis: la
mayor parte de los hidratos
de carbono que permiten la
glucdlisis aerdbica proceden
del glucégeno muscular) y las
grasas (por lipdlisis) en
presencia de oxigeno.

Produce leve aporte de
energia por unidad de
tiempo pudiendo realizar los
ejercicios con un esfuerzo
mediano, como carrera de
fondo.

Su aporte de energia total
practicamente es de varias
horas.
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Sistema Anaerobico Alacticos

En este sistema, la produccién de energia se realiza con las reservas de ATP y Fosfocreatina (PC) sin
la utilizacidn de oxigeno, no existe ninguna sustancia de desecho producida por el esfuerzo,
teniendo las siguientes caracteristicas:

El combustible quimico para la Este sistema se denomina
produccion de ATP en este anaerobico alactico y libera
sistema es la PC y genera energia energia con gran rapidez, pero, su
para las acciones explosivas de aporte es muy limitado. La
fuerza y velocidad que duren cantidad de energia producida
hasta 12 segundos, por ejemplo, por el sistema de ATP-PC decae
carrera de 100 metros. D L rapidamente )
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Sistema anaerobico lactico

En este sistema, la producciéon de energia se realiza empleando los hidratos de carbono en forma de
glucégeno que se encuentra en el musculo, sin la utilizacion de oxigeno, produciendo acido lactico
como sustancia de desecho por el esfuerzo, teniendo las siguientes caracteristicas:

4 N 4 . N 4 N

Se denomina
anaeroébico lactico
porgue acumula acido El proceso es limitado
Este sistema se activa lactico en la porque el organismo
al agotarse las reservas musculatura y la soporta una cantidad
de ATP-PC para seguir sangre (por esa razon limitada de acido
realizando esfuerzos origina gran fatiga lactico y dura desde los e
elevados. muscular) y no 30 segundos hasta 2 6 ®
requiere de oxigeno 3 minutos.
para su
\_ ) L funcionamiento. y K
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Caracterizacion Morfofisiologicos Deportiva

Las caracteristicas morfolégicas o fenotipicas estan determinadas por la combinacidon de la descripcion genética
de la persona, su genotipo; las condiciones ambientales a las cuales estan sujetos; y a la interrelaciéon entre estos

elementos.

+ Braos delgodos y largos

+ Hombro y caja toracica angostos
+ Pocafuema

+ Poco nivelde grosa sebeutdnea
+ Frente alta

+ Bordilarefrosada

+ Pechoy abdomen eshechos.

+ Poca grasay poco misculo,

* Melabolismo rapido

~
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+ Eshructura osea y exfremidades

gruesas

+ Brazos y piemas cortos,

cinfura y cadera anchas

+ Metabolismo lento

Pocafvena

& Acumulon grosa

+ Cuerpo conforma de pera

¢ Cabezaredondeada

+ Coderasy hombros anchos

* Mucha grasa en cuerpo, brazos y|

‘ muslos

" Hombrosy caja ordcicaancha |
o Melaboismo rapido
o fueres

Rapido crecimiento muscular
debido al enfrenamiento
Deseo constante de estar en

), movimienfo

Cuerpo enforma de V"

(| Caberacibico
o Piemaos y brazos musculosos
o Caderos eshechas

Minima cofidad de graso
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El desarrollo de los deportistas y sus habilidades motrices se adquiere segun va madurando
el sistema nervioso central durante el ejercicio influenciado por los factores comentados
anteriormente. Tambien se relaciona la edad la cual se subdivide en:

Edad Edad Edad
Cronoldgica Bioldgica Deportiva
@ =
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El Entrenamiento Deportivo

Es un proceso en el que deportista pretende obtener sus
objetivos y metas esforzandose por alcanzar sus aspiraciones

y/o ambiciones, teniendo en cuenta que un deporte
competitivo tiene un objetivo general especifico
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Proceso del Entrenamiento

Diagnostico del estado de rendimiento y determinacién de las etapas de

Primera entrenamiento
fase

Determinacion de objetivos y resultados para la planificacién del

Segunda entrenamiento
fase

Realizacion del entrenamiento

Tercera
Fase

Control del entrenamiento y competicion
Cuarta

fase

Evaluacidon y comparacion con resultados estandarizados y retroalimentacion

Quinta
Fase

N S U S N
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Weineck (2005) distingue los siguientes objetivos:

Aprendizaje psicomotor

Aprendizaje cognitivo
tales como los factores de la

condicion fisica (fuerza, resistencia, Influenuz_ﬂ sob,re Ips con,oqmlentos
velocidad y flexibilidad). de tipo técnico y tactico.

Aprendizaje afectivo

Tales como superacion, fuerza de
voluntad, dominio de uno mismo,
etc., que estan interactuando con
los factores fisicos, o por el
contrario suponen una limitacion
para los mismos.
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Sistema del proceso de entrenamiento

Estructura
Periodo
Planificacion ' Objetivos
| . . Medios y
S.es1o'n.es, actividades y Programacién NiGesdss
ejercicios L
Realizacion
’ Entrenamientos
) Control
Competencias
T —— Observacion sistematica- Datos del control

v

Analisis

’ Correccion Perfeccionamiento ‘
| / |
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Sistema del proceso de entrenamiento

v’ De la participacion activa y consciente
v’ De la individualidad

v’ De la adaptacion -»zgc- LX)
v’ De la formacidn integral del deportista N2

Garcia Manso, 2005 o |
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Evaluacion

El registro del rendimiento de cada uno de los deportistas mediante la medicidn, el conteo, la

observacion y evaluacion en un deporte.
-
4 I 4 ) Méndez (1984) el control de los
resultados y analisis de los test
Zamora (2010) es necesario, por Méndez (1984) el control de los resultados pedagdgicos y otros tipos de
cuanto se requiere recibir y andlisis de los test pedagégicos y otros pruebas se realizan de forma
informacién periddica del estado de tipos de pruebas se realizan de forma similar que el de las
preparacion del deportista similar que el de las competencias competencias
\ J
\ J
\ J
N 4 )
Navarro (1998) determinar el

/
Campos y Cervera (2000) dos
elementos fundamentales del
grado de deficiencia de los
métodos y medios del

proceso de entrenar sin los cuales
seria imposible proyectar hacia el > -
futuro la mejora del rendimiento y entrenamiento aplicados

de la capacidad de cualquier sujeto
\_ J -
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Situacion de
Uso

“ CONADE  Sinade )=

Criterios de Diferenciacion

iDbnde se Precision en
obtienen los coste los
datos? resultados
METODOS SENCILLOS SOFISTICADOS
SITUACIONES DEUSO |- CLASE E.F. ~INVESTIGACION
- ENTRENAMIENTO |- ENTRENAMIENTO
ATLETAS ELITE
LUGAR DE APLICACION |- CAMPO (gimnasio. |- LABORATORIO
pista, ) - CAMPO
COSTE ~BAJO “ALTO
PRECISION EN LOS _MEDIA _ALTA
RESULTADOS
RAPIDEZ DE “HABITUALMENTE |- HABITUALMENTE
RESULTADOS RAPIDOS LENTOS
w2 _ ﬂé’lﬁ.
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Rapidez en
obtener los
resultados
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Tipos de control

Meédicos ——| Antropomeétricos | Nutricionales
y
Psicologicos | Fisicos ——|  Competitivos
Técnicos ——| Biomecanicos
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Algunos principios de la evaluacion

Estar Tener en Desarrollarse
Ser una i i
Sctividad integrada en cuenta las a partir de
) . dicho diferencias distintos
sistematica o .
proceso individuales instrumentos

4 B2 o AR
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L4

Uso de la Evaluacion

Educativo

7 ™

Investigacion Rendimiento

/ \

Motivacion

Prondstico

: ¥y

Diagndstico Clasificacion
F/
- CONADE Sjnade )X :BePonreit: R

e W7£NOSUNER ol sy OAXACA 0y | © oo E} Huatulco




Los controles se pueden aplicar en:

EL ENTRENAMIENTO LA COMPETENCIA EL DESCANSO
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SIEMPRE

? = = i

iQUE? iCOMO? ¢ PARA? ¢CONTRA QUE?
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(

Ruffier
Autoconcepto
Burpees
% de masa
grasa Lagartijas
indice masa _
corporal Abdominales
'"df:d‘:?; are Sentadillas
Flexibilidad 30 lanzados
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Bateria de la

AHPERD (1958)

Bateria de
FLEISHMAN (1964)

Bateria de la
CAHPER (1966)

EUROFIT
(1989)

Bateria Senior Fitness
Test (1999)

Asociacion Americana
para la Salud, la Educacién
Fisicay la Recreacion
Jovenes y adultos

1.- Prueba de traccion de
brazos.

2.- Abdominales con
rodillas flexionadas.

3.- Carrera de ida y vuelta
sobre 10 yardas.

4.- Salto de longitud a pies
juntos

5.- Prueba de velocidad
sobre 50 yardas

~\ CONADE
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Medir la condicion fisica en
jovenes de 12 a 18 afios

1.- Fuerzaen
dinamometro. 2.- Carrera
de ida y vuelta

3.- Lanzamiento de bola de
softball.
4.- Traccion en barra fija.

5.- Abdominales.
6.- Amplitud de rotacion
corporal

7.- Rotacion de flexion
dinamica.
8.- Equilibrio

9.- Salto con cuerda.
10.- Carrera de 50 metros

§inade \)ﬂé‘ -DEPORTE 54 =
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Canadian Association for
Health Physical Education
and Recreation

Jovenes

1.- Flexion mantenida de
codos.

2.- Carrera de agilidad

3.- Abdominales en 1
minuto.

4.- Salto horizontal con
pies juntos.

5.- 50 m. de velocidad.

MEX]GMOS

= . =
o)

Comité de Ministros del
Consejo de Europa.
Jovenes y adultos

1. Equilibrio corporal
(Flamenco)
2. Tapping-test

3. Flexién de tronco desde
sentado

4, Salto de longitud con los dos
pies juntos

5. Traccion en dinamometro

6. Flexion mantenida en
suspension

7.10x 5 m.: Velocidad de
desplazamiento

OAXACA ﬁlengmnz ‘

Rikli, R. y Jones, J.
Adulto mayor

1.- Sentarse y levantarse
durante 30”

2.- Flexiéon de codos con

mancuernas durante 30”

3.- Flexibilidad de hombros

4.- Flexibilidad de la cadera

5.- Step Tets durante 2 min




Protocolo

—1. Objetivo del analisis

2. Recopilar informacion del gesto
técnico

3. Anotar los valores aportados por la
bibliografia

MEtOdOIOgia 4.Dividir el movimiento en fases

5. Determinar los criterios de eficacia
de cada fase

e

6.ldentificar y definir las variables

—7. Aplicacion
~“CONADE Sjnade b Saref; &5 oAXACA fy|@rvworr . [ watico

FIEXIQRNOS 55




FORMATOS

TEST BASICO FISICO GENERALES CDMX
| FMS
= TEST DEPORTIVO FISICO
Nomeee l Edad Fecha DATOS BASICOS - PRE TEST
Degerte l}, osiacidn Veocdad agiad inls X 60 Seg Safto Longjtuinal Navette(20 Mts) Salto Vertical
Prueba | Pustuacin parcat Mu":""" Observaciones N | Nombresy Apelidos Tale | Peso | Enbergadura| | I :':;""::: Modomen | Sentadla | Brazos | I Tempo | Acance | I
::‘:):'1'-85 0 0 1 |Martinez Rios Jacqueline Atenea 113 68Kg 170 Nuo | 2147 | 123 2 53 3 124 115 540 220 | 265
LS A0S |2 |Pefialoza Ventura Nailah Hasany 180 | 7Kg 175 Nuo | 2143 | 141 3 “ 3 152 164 502 232 | 282
Paso de [ Desecho 9 0 3 |Galvez Mendoza Athena 168 | 68Kg 155 | 2303 | 2316 | 163 kil 4% 3 111 122 125 188 | 226
a__Jizguendo , 4 |Vargas Vidal Rosa Elena 15 | T8Kg 167 | 230 | 13 | 138 28 4 4 158 1.36 33 200 | 25
Estocada 'Det_!dﬁo 0 - F 5 |Castellanos Hemandez Daniela A 166 64Kg 1.56 240 | 08 | 1.3 % 4 4 145 181 527 192 | 233
Mowbdss [Desecho - _ 6 |Reyes Rodriguez Ana Regina 168 | STKg 163 Nuo | 2048 | 109 3 5 % 157 1.59 415 215 | 254
do - 0 i 7 |Gomez Contreras Mariana lizel 152 44Ky 159 1899 | Nulo 113 2% 5 3 1.9 191 6.55 189 | 243
hambcas | 2QuUerdo ¢ 20 Wesgo muy bap 8 | Valadez Mondragon Daniela 185 63Kg 188 205 | 2072 | 146 34 53 33 160 172 344 240 | 259 Converciones
Elevacion | Desecho ‘ 9 |Vega Ruiz Claudia Tabata 170 50Kg 1.66 203 | 206 | 119 30 51 3% 1.56 159 6.19 211 | 259 ;Exce\em
achva con 0 10 |Florin Crespo Ingrid Yuritza 170 54Kg 169 2023 | 025 | 112 30 5 38 138 157 621 240 | 266 Nivel Buero
poved 0 11 |Garcia Alonso yleen Avi 10 | kg | 169 | feg7 | w3t [ 121 | 2 % 3t 169 110 63 | 216 | 25 el Neto
12 |Morales Diaz Jessica Elizabeth 168 | S0Kg 172 | 205 | Nao | 125 il 3 18 161 150 640 220 | 258 Nivel Bajp
F;x:l-la ( ( 13 | Morales Diaz Jennifer Montserat 13 T0Kg 178 203 | 2823 | 12 2% 4 2 1.35 13 330 2% | 252 -Nwe\ Defcinte
en fiendn 14 |Alonso Bandala Samatha 183 64Kg 169 2006 | 1942 | 1.06 2% 52 40 161 184 547 212 | 265
E stabadad] Derecho ¢ 15 _|Rosales Quesnel Montserrat 176 60Kg 1.75 2108 | 2142 | 138 2% 57 17 1.8 1.64 543 24 | 2%
0 16 _|Fermin Pastor Liseth Magdalena 164 67Kg 167 Nulo | 2112 | 1.06 30 61 38 161 1.56 528 203 | 251
‘ 17 _|Santiago Sanchez Zaida Dafne 161 56Kg 1.62 1902 | 20583 | 129 28 5 0 170 117 71 200 | 25
Tetal 0 — 18 | Gonzalez Nava Maria Femnanda 168 | 81Kg 172 2036 | 2030 | 145 2% 60 4 186 187 Lesion Lesion | Lesion
| 19 |Gonzalez Nava Paula Sofia 17 60Kg 173 22 | 2105 | 146 2a 48 il 161 149 545 220 | 261
2 |Avisti Rodriguez Paola Nicole 168 | 67Kg 166 | 2149 | 25 | 136 xa 63 43 152 150 528 210 | 25
il
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En el entrenamiento deportivo podemos destacar las

9

siguientes afirmaciones

Lograr el maximo
rendimiento.

Se caracteriza también por su
naturaleza planificada y
sistematica, de ahi la
planificacion del
entrenamiento para mejorar
el rendimiento.

Es proceso de formacion
individual, dado que los
factores que inciden en el
rendimiento pueden variar de
un individuo a otro.

La naturaleza cientifica del
entrenamiento, puesto que se
ha conseguido un progreso en
el uso de los métodos gracias
a la resolucion de problemas
de investigacion
aprovechando la experiencia
de entrenadores y deportistas
exitosos.

Para lograr un 6ptimo nivel de
rendimiento fisico y
psicoldgico, el deportista debe
someterse a cargas maximas
de entrenamiento, habiendo
adaptado sus habitos de vida
a las necesidades de sus
actividades deportivas.

El entrenamiento deportivo
también se caracteriza por la
unidad de la instruccion y de
la educacién, como otro
proceso pedagogico.

El papel dominante del entrenador, junto con la
independencia del deportista, la cual debe
plantearse como un objetivo del entrenador,
manteniendo vinculos de cooperacion con todas
las personas que participan en la educacion de los
jovenes.
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