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ENTRENAMIENTO ¢,7?

* ... " Preparar, adiestrar personas o
animales, especialmente para la practica de
un depOrte " (Diccionario de la Real Academia Espafiola)

Entrenar es someter al organismo a una
serie de cargas gue provocan en el
modificaciones muy considerables y
EUEERT
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TIPOS DE ENTRENAMIENTO

Tiene como objetivo principal, la
adquisicion, desarrollo y perfeccionamiento
de las destrezas o habilidades propias del
juego, tanto mdmduales como colectlvas
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TIPOS DE ENTRENAMIENTO

Tiene como objetivo principal el
desarrollo y perfeccionamiento de todas las
cualidades perceptivo — motrices inherentes
al individuo.
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TIPOS DE ENTRENAMIENTO

Tiene como objetivo principal dotar al
deportista de una actitud y predisposicion
adecuada para la practica deportiva, ya sea
para el entrenamiento o la competicion.
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TIPOS DE ENTRENAMIENTO

Tiene como objetivo principal la
adquisicion de habitos higiénicos para
mejorar el rendimiento deportivo y evitar que

aparezca la fatiga.
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ENTRENAMIENTO INVISIBLE

Causa de la mayoria de los elementos
gue perjudican la trayectoria de un
deportista, sobre todo por las lesiones.

Aparece por mala alimentacion,
sobrepeso, mala hidratacion, falta de
descanso y malos habitos de vida.
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ENTRENAMIENTO INVISIBLE

» El deportista recibe estimulos (cargas) que
momentaneamente le hacen disminuir su nivel de
forma (estado reversible y transitorio de fatiga, pérdida de
rendimiento y disminucion de las reservas energéticas).
Pero pasado un tiempo de recuperacion o
regeneracion, siempre que se hayan tomado las
pertinentes medidas de descanso, nutricion,
fisioterapia, etc ... el estado de forma no solo se
recupera, sino que el organismo aumenta sus
reservas funcionales.
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ENTRENAMIENTO INVISIBLE

* Teniendo en cuenta que en los procesos de
recuperacion es donde transcurren los
principales fendmenos que llevan al
organismo a niveles superiores de
rendimiento, cada vez se hace mas evidente
la Importancia del
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ENTRENAMIENTO INVISIBLE

* Un deportista se entrena mientras duerme,
se alimenta, se hidrata, recibe un masaje,
realiza sesiones suaves y regenerativas de
entrenamiento.

* En funcidn del tipo de trabajo y de la
Intensidad de las cargas se necesitara mas
0 menos entrenamiento invisible. .-
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Masaje
Relajacion psicologica

Recuperacion activa
Recuperacion pasiva

Aporte de nutrientes
Aporte de fluidos
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MEDIOS Y METODOS FISICOS

Empleado durante un tiempo
ecuado mejora la circulacion sanguinea,
aja el musculo, estimula los procesos de

re
trabajo.

nabilitacion y aumenta la capacidad de
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MEDIOS Y METODOS FISICOS

: Un elevado
nivel de ansiedad, nerviosismo y una
excesiva tension son perjudiciales para el
rendimiento y la recuperacion del deportista.

Por ello es importante practicar
estrategias psicologicas de recuperacion,
reducir la excitacion post-competitiva,
controlar las emociones, ...
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MEDIOS Y METODOS
ERGONUTRICIONALES

Utilizacion de dietas ricas en HIDRATOS DE
CARBONO > Glucogeno muscular.

Dieta variada y equilibrada q

DIETA MEDITERRANEA
CULTURA ALIMENTICIA
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MEDIOS Y METODOS
ERGONUTRICIONALES

Una buena hidratacion es vital para
cualquier deportista tanto durante la practica
deportiva como en los periodos de descanso
y recuperacion.

Bangsbo (1998) recomienda una dosis de 100-
300 ml. Cada 10-15 min. lo que hace que un
futbolista beba de 1 a 2 L de agua a lo largo
de un partido.
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MEDIOS Y METODOS
FISIOLOGICOS

RECUPERACION ACTIVA

Los estudios
nan demostrado que el aclarado del acido
actico se vera muy favorecido cuando
nosteriormente a la actividad fisica de
maxima intensidad (competicion) se realiza
ejercicio de media intensidad entre el 50 —
60 % del VO2 max
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MEDIOS Y METODOS
FISIOLOGICOS

- RECUPERACION ACTIVA

Al finalizar la
competicion es recomendable realizar
trabajo de flexibilidad (elasticidad muscular),
llevando al musculo a la postura de equilibrio
0 elongacion de reposo.
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MEDIOS Y METODOS
FISIOLOGICOS

- RECUPERACION PASIVA

El entrenamiento moderno
se caracteriza por un volumen y una
iIntensidad muy altos lo que exige una
atencion especial a la recuperacion general
del deportista y no hay mejor descanso que
el proporcionado por el sueno.
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MEDIOS Y METODOS
FISIOLOGICOS

- RECUPERACION PASIVA

CRIOTERAPIA
HIDROTERAPIA
OXIGENOTERAPIA
SAUNAS
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PERIODIZACION

» Tras la experiencia de varias temporadas
hemos llegado a la conclusion de distribuir
las cargas de trabajo de la siguiente manera:

MARTES

TRABAJO
FisICO
TECNICO
ALTA
INTENSIDAD

DESCANSO = renoy

ESPECIFICA

MIERCOLES | JUEVES

DESCANSO  reemied

TACTICO

ALTA
INTENSIDAD

TRABAJO
TECNICO
DESCANSO TACTICO

ALTA
INTENSIDAD

DAVID GORDO

VIERNES

SABADO | DOMINGO

TRABAJO
TACTICO
INTENSIDAD
MEDIA

DESCANSO DESCANSO DESCANSO




PERIODIZACION

- Estiramientos 10°

- Carrera Continua 20° (intensidad media)
- Estiramientos 5

- Futbol-tenis 15°

- Estiramientos 10

- Bano y masaje
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PERIODIZACION

- Estiramientos 10°

- Carrera continua 10°
- Estiramientos 10

- Bano y masaje.
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CONCLUSIONES

 El ENTRENAMIENTO INVISIBLE es
fundamental y debe formar parte de
cualquier planificacion.

» Es necesario concienciar al deportista que la
mayor parte del entrenamiento invisible esta
bajo su responsabilidad.
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CONCLUSIONES /

PROFESIONAL
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CONCLUSIONES

* Desde edades muy tempranas crear habitos
de vida saludables:

— NUTRICION e HIDRATACION

— DESCANSO

— HIGIENE POSTURAL

— CONSUMO DE ALCOHOL Y TABACO
— CONTROL DEL SOBREPESO
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CONCLUSIONES /

i EL ENTRENAMIENTO
INVISIBLE ES CLAVE PARA
CONSEGUIR EL EXITO !
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