PLANIFICACION DEL
ENTRENAMIENTO PERSONAL
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SITUACION ACTUAL

ENTRENADORES/CLUBES:
ALTO DESGASTE OFERTA DEL SERVICIO
PSICOLOGICO / MENTAL DE PT POR TODOS LOS
CLUBES DE WELLNESS.
PARA EL ENTRENADOR: SERVICIO EN AUGE >
REQUERIMIENTO FiSICO PLANTEAMIENTO DE LA
BAJO Y CAPACIDAD ORGANIZACION Y
ALTA DE SATISFACCION GESTION DE LA SALA DE
DE LA DEMANDA. FITNESS.
CLUBES ORIENTADOS
TOTALMENTE HACIA LA TROZO BASTANTE
RENTABILIDAD DEL ATRACTIVO DEL PASTEL.

SERVICIO DE PT.

fltnessalllance



SITUACION ACTUAL

ESTO GENERA...
ENTRENADORES
INSATISFACCION CON UN VOLUMEN
DEL ENTRENADOR. ALTO DE
SESIONES/SEMANA.

CREACION DE DISMINUCION DE
PROTOCOLOS PARA LA CALIDAD DEL
TODOS LOS

CLIENTES DE PT. SERVICIO.
RENTABILIDAD
ECONOMICA VS.
RENTABILIDAD
TECNICA.

—

@ fitnessalliance



SITUACION ACTUAL

CLIENTES:
ALTO PORCENTAIJE
DE RIESGO DENO COSTE ECONOMICO
PODER ALTO.
DESARROLLAR UNA
PLANIFICACION.
N2
PAEPn?TLQCJ/L\é%g oL SESIONES/SEMANA
' REDUCIDO.
FALTA DE
COMPROMISO CON
EL SERVICIO.

—
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SITUACION ACTUAL

A NIVEL DE
PLANIFICACION...

NO PLANIFICACIONES

NO SE APLICAN A LARGO/MEDIO

NUEVAS TENDENCIAS
Y/O EQUIPAMIENTOS PLAZO:
DEPORTIVOS *PLURIANUALES /
ANUALES.
SOLO APLICABLE A NO PLANIFICACION Y
OBJETIVOS DE S| PRESCRIPCION DE
RENDIMIENTO. SESIONES.

—
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SITUACION ACTUAL

* EN DEFINITIVA....

4 N

LA REALIDAD DEL SECTOR NO FAVORECE LA
ELABORACION DE UNA PLANIFICACION
DEPORTIVA INDIVIDUAL, PERSONALIZADA Y
ACORDE AL PROCESO DE PLANIFICACION EN EL
DEPORTE.
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5 QUE ENTENDEMOS POR
PLANIFICACION?

* “Prever con suficiente anticipacion los hechos,
las acciones, etc., de forma que su acometida
se efectue de forma sistematica y racional,
acorde a las necesidades y posibilidades
reales, con aprovechamiento pleno de los
recursos disponibles en el momento y
previsibles en el futuro”

Mestre, 1995.
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5 QUE ENTENDEMOS POR
PLANIFICACION?

* “Proceso mediante el cual el entrenador busca y
determina alternativas y vias de accion que con
mayor probabilidad puedan conducir al éxito”.

Sanchez Banuelos, 1994.

* “Plan o proyecto de accion que se realiza con el
proceso de entrenamiento de un deportista para
lograr obtener un objetivo determinado”

Navarro Valdivielso, 1996.
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5QUE ENTEN

DEMOS POR

PLANIFICACIONZ?

* “Conjunto de acciones sistematicas que se
desarrollan previas a la puesta en accion del
entrenamiento, que buscan el maximo
rendimiento del deportista,; desarrollado por
fases y/o periodos con objetivos parciales y
especificos para consequir un objetivo general

y final.”

e “Eslabon ultimo en el ambito deportivo”.

(;:>fhnessaMance
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5 QUE ENTENDEMOS POR
PLANIFICACION?

I ASPECTOS A TENER EN CUENTA:

I PROCESO PERIODIZADO Y TEMPORALIZADO.

l BASADO EN ESTRUCTURAS INTERMEDIAS:

eSesién / Microciclos / Mesociclos / Macrociclos.

I OBJETIVOS PARCIALES.

l OBJETIVO GLOBAL Y FINAL.

l VALORACIONES PREVIAS, INTERMEDIAS Y FINALES.

] ADECUADO A CONDICION DEL DEPORTISTA.

l SISTEMATIZACION DEL ENTRENAMIENTO.

@ fitnessalliance



5 QUE ENTENDEMOS POR
PLANIFICACION?

2 GRANDES FORMAS DE PLANIFICACION:

CONTEMPORANEA
(VERJOCHANSKI):

|
@ fitnessalliance



APROXIMACION TEORICA

* A LA HORA DE PLANIFICAR UNA
TEMPORADA/PERIODO DE ENTRENAMIENTO
DEBEMOS ORGANIZAR UN SERIE DE
ESTRUCTURAS INTERMEDIAS.

e ESTA ORGANIZACION DEBE REPRESENTAR UN
ORDEN RELATIVAMENTE ESTABLE DE UNION
ENTRE SUS COMPONENTES.

 EXISTEN DIFERENTES NIVELES DE ESTRUCTURAS
DE LA PLANIFICACION DEPORTIVA.
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APROXIMACION TEORICA

ESQUEMA DE PLANIFICACION DEL PROCESO DE ENTRENAMIENTO (Navarro Valdivielso)
J

OBJETIVOS.
(

CONOCER CONDICIONES DE LA PREPARACION.
(

FIJAR LOS PLAZOS DE LA COMPETICIONES.

DETERMINAR EL GRUPO DE APOYO DEL PLAN.
(

CLASIFICAR LAS ESTRUCTURAS INTERMEDIAS.
J

ESTABLECER EL CONTENIDO CONCRETO DE LAS ESTRUCTURAS INTERMEDIAS.

@ fitnessalliance




APROXIMACION TEORICA

ESTABLECER LAS ACTIVIDADES DE CONTROL.
q

REALIZACION DEL PLAN.
(

EVALUACION/CONTROL DEL PLAN.
(

RECTIFICACION DEL PLAN.
(|

REALIZACION DEL PLAN.
(

EVALUACION FINAL DE LA EFICACIA DEL PLAN.

@ fitnessalliance




APROXIMACION TEORICA
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APROXIMACION TEORICA

DENTRO DE ESTAS ESTRUCTURAS EXISTE UNA GRAN
DIVISION EN LO QUE A MODELOS DE PLANIFICACION SE

REFIERE:

PLANIFICACION PLANIFICACION
CLASICA. CONTEMPORANEA.

al |
@ fltnessalliance



APROXIMACION TEORICA

e PLANIFICACION CLASICA.
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APROXIMACION TEORICA

* PLANIFICACION CONTEMPORANEA.

@ fitnessalliance



APROXIMACION TEORICA

e TERMINO UTILIZADO PARA DESCRIBIR UN \
CICLO DE ENTRENAMIENTO LARGO QUE
INCLUYE UNA FASE COMPETITIVA,
USUALMENTE DE 3 A 12 MESES DE
DURACION.

MACROCICLOS: e
e ADQUISICION.
e ESTABILIZACION.

e PERDIDA TEMPORAL DE LA FORMA
DEPORTIVA.

@ fitnessalliance



APROXIMACION TEORICA

MACROCICLO CONVENCIONAL r F r r r

Resist. mixta y
anaerobica

Meses S G =k ] Xl I 11 111 ™V Vv NVE INEL NV

Periodos PREPARATORIO COMPETITIVO

CARGA

Volumen

Intensidad

fltnessalllance




APROXIMACION TEORICA

 PERIODO PREPARATORIO:

— FORMACION DE CONDICIONES BASICAS PARA LA PREPARACION
POSTERIOR, MAS ESPECIALIZADA Y CONCENTRADA.

— SUBDIVIDIDO EN FASES DE PREPARACION GENERAL (mejora de la
condicidn fisica) Y ESPECIAL (se crean las bases motoras y técnicas de

cada deporte).

Periodo Preparatorio

Periodo

Fase General

Fase Especifica

Compe-
tivo

es

ecific

competitivo

—
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APROXIMACION TEORICA

« PERIODO COMPETITIVO:

— DESARROLLO DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO CON
EJERCICIOS ESPECIFICOS, COMPETICIONES Y MEDIOS
ADICIONALES (recuperacion, control dieta...).

— TRES PARTES:
* FASE COMPETITIVA TEMPRANA —>Desarrollo de las
capacidades especificas motoras y técnicas.

* FASE DE COMPETICIONES PRINCIPALES - Intensidad
maxima, modelacion de competiciones o simulacion de las
mismas.

* FASE DE COMPETICIONES FINALES = No componente
obligatoria. Peligro de sobreentrenamiento.

-
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APROXIMACION TEORICA

 PERIODO DE TRANSICION:

— RENOVACION DE RESERVAS DE ADAPTACION DEL
DEPORTISTA.

— RECUPERACION ACTIVA DEL DEPORTISTA; MEDIOS:
« COMPORTAMIENTO LIBRE DEL DEPORTISTA SIN NINGUN
PLAN - Recuperacion psicoldgica.

« SESIONES MAS O MENOS REGULARES CON UN PROGRAMA
RELATIVAMENTE FIJO (2-3 sesiones/ semana) = Prevencion
de un desentrenamiento importante.

-
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APROXIMACION TEORICA

* MACROCICLO CONTEMPORANEO:
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Macrociclos
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APROXIMACION TEORICA

e CARACTERISTICAS:

-

NUMERO DE CAPACIDADES/OBIJETIVOS QUE SE PUEDEN
ENTRENAR SIMULTANEAMENTE SE REDUCE.

LAS CAPACIDADES/OBJETIVOS DEBEN SER COMPATIBLES PARA
UN DESARROLLO SIMULTANEO.

EL EMPLEO DE LOS MESOCICLOS DEBE ATENDER A UNA
DURACION OPTIMA.

LA ORDENACION DE LOS MESOCICLOS DEBE ESTAR BASADA EN
LOS EFECTOS RESIDUALES DE ENTRENAMEINTO DEL TRABAIJO
PRECEDENTE.

CONJUNCION DE DISTINTOS MESOCICLOS EN LOS DIVERSOS
MACROCICLOS.

DISTRIBUCION ESPECIAL DE LOS MACROCICLOS DENTRO DEL
CICLO ANUAL.

q;:>fhnessaMance



APROXIMACION TEORICA

} ACUMULACION

e RESISTENCIA
BASICA

e FUERZA BASICA
e TECNICA BASICA

l TRANSFORMACION

e RESISTENCIA
ESPECIFICA

e FUERZA
ESPECIFICA

e TECNICA
ESPECIFICA

A ACION

e RESISTENCIA
COMPETITIVA

e CAPACIDADES DE
VELOCIDAD

e TECNICA
COMPETITIVA

al |
@ fltnessalliance




APROXIMACION TEORICA

ESTRUCTURA MEDIA DEL PROCESO DE \
ENTRENAMIENTO.

DURACION VARIA ENTRE 3 — 6 SEMANAS.

ESTA DEPENDE DE OBJETIVOS Y EL
MESOCICLOS: MOMENTO DE APLICACION DEL MESOCICLO.

UN MESOCICLO DE 4 A 6 SEMANAS ES
HABITUAL EN EL PERIODO PREPARATORIO DE
UN MACROCICLO CONVENCIONAL (Bompa,

1994). j
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APROXIMACION TEORICA

* OBIJETIVOS:

— REUNIR LOS MICROCICLOS CON SIMILARES DIRECCIONES
DE ENTRENAMIENTO Y OBJETIVOS SIMULTANEOS DE
PREPARACION.

— EMPLEAR MICROCICLOS DE DIFERENTES TIPOS Y CARGAS
DE TRABAJO PARA OBTENER EL ESTIMULO PRETENDIDO DE
ENTRENAMIENTO ACUMULADO DENTRO DEL MESOCICLO.

— ES UNA UNIDAD RELATIVAMENTE COMPLETA
DE ENTRENAMIENTO QUE PRODUCE UNA
GANANCIA NOTABLE DE PREPARACION.

-
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APROXIMACION TEORICA

TIPOS DE MESOCICLOS CONVENCIONALES

—
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APROXIMACION TEORICA

INTRODUCTORIO

OBJETIVOS

e Revisiony
restablecimiento de la
formacion general del
deportista.

CONTENIDOS

e Medios principal o
predominantemente
generales; intensidad
no muy alta.

—
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APROXIMACION TEORICA

OBJETIVOS

e Mejoramiento del nivel
funcional de los factores
individuales del rendimiento
con acento sobre las destrezas
y capacidades seleccionadas.

—
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CONTENIDOS

e Medios predominantemente
especiales de entrenamiento.
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APROXIMACION TEORICA

PREPARATORIOS Y DE CONTROL

OBJETIVOS CONTENIDQOS

e Transformacion de los e Medios especiales de
factores individuales del entrenamiento;
rendimiento en un nivel competiciones de control;
nuevo, control de nivel de medidas de refuerzo para
rendimiento una recuperacion rapida.

—

@ fitnessalliance



APROXIMACION TEORICA

COMPLEMENTARIO

OBJETIVOS

e Eliminacion de debilidades
conocidas, correccion de
errores, estabilizacion de
destrezas y capacidades
recién adquiridas.

—

@ fitnessalliance

CONTENIDOS

e Medios
predominantemente
especiales; parametro
optimos de carga.



APROXIMACION TEORICA

PRECOMPETITIVO

OBJETIVOS

e Expresion optima del
rendimiento y de todos los
factores del rendimiento;
preparacion para el pico
competitivo.

CONTENIDOS

e Secuencia de contenidos
segun la clase de mesociclos
introductorios, basicos y
preparatorios; parametros de
carga lo mas altas posibles.

—

@ fitnessalliance




APROXIMACION TEORICA

COMPETITIVO

OBJETIVOS

e Especial énfasis en la
estructuracion del rendimiento;

estandarizacion del
entrenamiento bajo condiciones

competitivas.

—

@ fitnessalliance

CONTENIDOS

e Mayor proporcion de formas
competitivas de carga;
competiciones frecuentes,
series de competiciones; por lo
tanto, se refuerzan las medidas
para una restauracion rapida.



APROXIMACION TEORICA

RESTAURACION/PREPARACION

OBJETIVOS

e Estructuracion ulterior de las
bases que determinan el
rendimiento después de una
serie de competiciones;
eliminacion de los puntos
débiles

CONTENIDOS

e Ejercicios especiales para
aumentar mas el nivel de los
factores individuales del
rendimiento; poca
competicion, cargas extensivas
frente a intensivas.

—
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APROXIMACION TEORICA

RESTAURACION/MANTENIMIENTO

OBJETIVOS CONTENIDOS
e Restauracion y estabilizacion e Refuerzo de la aplicacion de
del rendimiento durante un medios que contribuyen a la
periodo competitivo recuperacion activa (ejercicios
relativamente largo generales); reduccion
sustancial de las exigencias de
carga.

—

@ fitnessalliance



APROXIMACION TEORICA

Acumulacnon

Transformacién

Realizacion

e

e

de
acumular  las  capacidades
_ técnicas y motoras que deben
ser basicas para la preparacion
especifica; e
_ampliar el repertorio de
clementos técnicos. etc.

Transformacion del potencial de
‘| en la prepar. améngmlﬁca
transferir = las
motoras mas generalizadas en
formas especificas segin las :

.|| la estructura de la técnica basica.
enfatizar la tolerancia a la§ ' ' :
fatiga y la esmbmdad de la

demandas técnicas y tacticas;

tecmca

ng;g de los mejores rcsultados

;i dentro del margen Mble de
| preparacion
‘i « utilizar de forma tan completa
~como sea  posible = las
capacidades  motoras y
técnicas dentro de la actividad
competitiva especifica.

obtener la disposicion para la ;

‘i Entrenamiento con volumenes
i relativamente elevados e
| intensidad moderada para

capacidades de fuerza,
resistencia aerdbica; preparacion

| técnica y tactica basica,
. correceion de errores.

'Eruintimnientb con volumen
Sptimo e intensidad aumentada

= i para capacidades de
_capacidades

resnstencxa,ﬁlerza velocidad
especificas ; ejercicios s
concentrados de firerza dentro de

Modelamiento de la actividad
oompetmva, gjercicios

ii competitivos (Ritmo de prueba)

_empleo 6ptimo de ejercicios con

| intensidad maxima (fuerza

competitiva, resistencia
competitiva, velocidad

| competitiva); entrenamiento en

estado bien descansado,

flinessalllance




APROXIMACION TEORICA

MicI  Micll Mic.Ill Mic.IV Mic V. Mic VI
12345678910111213141516171819202122232425262728

Mic.1 Micll Miclll  MiclV
1234 5678 91011121314151617 1819 20 21

i FuerzaB !

......

Técnica/Tact
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APROXIMACION TEORICA

e SERIES DE SESIONES DE ENTRENAMIENTO, \
ORGANIZADAS DE FORMA RACIONAL EN UN
CORTO PERIODO DE TIEMPO.

e DEBE INCLUIR TODOS LOS ELEMENTOS Y MEDIOS
PREVISTOS EN EL MESOCICLO.

M ICROCICLOS. e ESTRUCTURA DE TRABAJO:
e ESTIMULADORA'Y RESTABLECIMIENTO.
e6:1/5:2/3:1/2:1.
e SUELEN TERMINAR CON DIAS DE RECUPERACION.

e DURACION = 1 SEMANA (2 — 14 dias). j

@ fitnessalliance



APROXIMACION TEORICA

CLASIFICACION:

| AJUSTE:

eCarga total de trabajo
de nivel medio, con
disminucion de la
intensidad; grado de
dificultad técnica
medio.

eDuracion: 4-7 dias.

| CARGA:

eCarga total de trabajo
de nivel importante.

eDuracidén: 1 semana.

@ fitnessalliance

| IMPACTO:

eCarga total de trabajo
de nivel grande y
extremo. La magnitud
de la carga de
entrenamiento se
ajusta a los limites
extremos.

eDuracién: 1 semana.

ACTIVACION:

eCarga total de trabajo
de nivel bajo y medio.
Bajo volumen de
entrenamiento,
intensidad de
entrenamiento
elevada, modelacion
de las condiciones
competitivas.

eDuracion: 3-7 dias.

. COMPETITIVO:

eTodos los programas
de competicidn,
sesiones
suplementariasy
procedimientos de
recuperacion.

eDuracidn: 3-9 dias.

| RECUPERACION:

eCarga total de trabajo
de nivel bajo.
Volumen e intensidad
de entrenamiento
bajos, uso de medios
variados de
recuperacion.

eDuracidn: 3-7 dias.




APROXIMACION TEORICA

Nivel de carga

Nivel funcional

iy ~“ |

———
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APROXIMACION TEORICA

Nivel
de
carga L M X J VvV S D
5
4
Sesién 3 AEL AEM
1
.
1
5
: 4
Sesion
2 3 FM
2 FM
1
5
4
Sesién 3 AEL AEM
3
2 AEM AEL AEL
1

Figura 4. 24.- Ejemplo de un microciclo de ajuste

—
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APROXIMACION TEORICA

Nivel
de
carga

N
- WA LMENW RO =N W RW

o Figura 4. 25.- Ejemplo de un microciclo de carga
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APROXIMACION TEORICA

SECUENCIA
COMUN DE
ORDENACION
DE LOS

MICROCICLOS:

Desarrollo =2
CARGA /
IMPACTO.

Preparacion Preparacion

FKJel‘J’iSaT ? competitiva =
: ACTIVACION /
COMPETICION.

) flinessalllance

Descarga del
trabajo del
microciclo =2
RECUPERACION.




APROXIMACION TEORICA

ESCALA SUBJETIVA DE

VALORACION DE LA CARGA DE
LAS SESIONES

L *CARGA EXTREMA > 5 puntos.

SESION DE DESARROLLO:  +CARGAGRANDE > 4puntos.

*¢CARGA IMPORTANTE > 3 puntos.

SESION DE MANTENIMIENTO:  +cARGAMEDIA > 2puntos.

SESION DE RECUPERACION:  -carcaBai 5> 1lpunto.

@ fitnessalliance




APROXIMACION TEORICA

Nivel de
carga

L.unes Martes Miércol Jueves Viernes Sabado Domingo

Grande
Importante ® ®

Media _— -_

Baja -

Nivel de s = 2
Martes Miércol Jueves Viernes Sabado Domingo

carga

FExtrema

Grande

Importante ® ®

Media — _—

Baja -1

Nivel de

s InEa Lunes Martes Miércol Jueves Viernes Sabado Domingo
args

Extrema

Grande

Importante ®

Media —

Baja 7 -
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PLANIFICACION vs. PT

iCOMO ADAPTAMOS TODA
ESTA TEORIA DEL

ENTRENAMIENTO A LA

REALIDAD DE LOS PT? e MESOCICLOS. |
e MICROCICLOS.

—
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PLANIFICACION vs. PT

* AGRUPA LOS CONTENIDOS Y MEDIOS DE \
ENTRENAMIENTO EN UN CORTO ESPACIO DE
TIEMPO, CON APLICACION DE ESTOS DE FORMA
DE CARGA ACENTUADA.

\V//\@/>{e]e (@ L®) |- SEPRETENDE QUE ESTEN TODOS LOS

CONTENIDOS Y MEDIOS DE ENTRENAMIENTO
INTEGRADO: QUE SE UTILIZAN A LO LARGO DE UNA
TMEPORADA, CONCENTRADOS EN UN PERIODO
MAS CORTO PERO SUFICIENTE PARA QUE SE
PRODUZCAN CAMBIOS FISIOLOGICOS. j

@ fitnessalliance



PLANIFICACION vs. PT

e CARACTERISTICAS:

— LO COMPONEN DISTINTAS FASES CON UNA ORIENTACION FUNCIONAL
DETERMINADA.

— CADA UNA DE LAS FASES LA COMPRENDEN DE 1 A 5 MICROCICLOS.
— DURACION: 6-10 SEMANAS.

— FASES:
* GENERAL:

— Predomina la atencidn al volumen, acentudandose el entrenamiento en el desarrollo de
las capacidades basicas.

» ESPECIFICA:

— El énfasis se pone en la intensidad del entrenamiento, dominando el desarrollo de las
capacidades especificas.

* MANTENIMIENTO.

— Disminuye el volumen y la intensidad del entrenamiento. El objetivo principal es producir
la supercompensacion del trabajo realizado en las semanas anteriores.

—
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PLANIFICACION vs. PT

Intensidad

Volumen

i
Fases General Especifica Mantenimiento
Resistencia Resistencia Resistencia
o basica especifica Competitiva
[ | [
= -E= Fuerza Fuerza Fuerza
§ a basica especifica Competitiva
- =
5 8 Velocidad Velocidad Velocidad
S basica especifica Competitiva
< -ees
Teécnica Teécnica Teécnica
basica especifica Competitiva
Figura 4. 11 .- Modelo de

macrociclo integrado
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PLANIFICACION vs. PT

Situaciones optimas de competiciones

!
]

Macrociclo 1 Macrociclo I Macrociclo 1

Ciclo de entrenamiento de 27 semanas -

Ficura 4. 12 .- Los macrociclos integrados en un ciclo de entrenamiento de 27 seman:

—
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PLANIFICACION vs. PT

 BENEFICIOS:

— CORTO ESPACIO DE TIEMPO:

 SE PUEDE PREVEER LA FALTA DE ASISTENCIA DEL
ENTRENADO.

— SEMANAS RELACIONADAS ENTRE SI:

* LOS OBJETIVOS DE UNA SEMANA PUEDEN TRANSFERIRSE A
LA SIGUIENTE.

— LA CONSECUCION DE OBJETIVOS DETERMINA LA
EVOLUCION DENTRO DEL MACROCICLO INTEGRADO.

— FLEXIBLE:

* PLANTEAMIENTO DE OBJETIVOS CONCRETOS POR LA FALTA
DE TIEMPO.

-
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PLANIFICACION vs. PT

 BENEFICIOS (cont):

— SE PUEDE IR CONSTRUYENDO A MEDIDA QUE SE
DESARROLLAN LOS MICROCICLOS.

— EL ENTRENADO CONOCE SU “PLANIFICACION” Y
CONOCE LOS REQUISITOS NECESARIOS PARA QUE
SE CUMPLA - FEEDBACK (marketing).

— EVALUACIONES (competiciones) FACILES DE
INTEGRAR EN EL MACROCICLO INTEGRADO.

— MUY INTERESANTE RATIO
CARGA/RECUPERACION.

(;:>fhnessaMance



PLANIFICACION vs. PT

* CONDICIONES PARA QUE SE CUMPLA:
— N2 MINIMO DE SESIONES/SEMANA.
— ESTRUCTURA COHERENTE.

— AJUSTE CORRECTO DE LA CARGA DE
ENTRENAMIENTO.

— PLANIFICAR LAS RECUPERACIONES.
— RECOGIDA E INTERPRETACION DE DATOS.

— MODIFICACION DE LA PLANIFICACION SEGUN
ESTOS DATOS.

-
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PLANIFICACION vs. PT

* NUEVAS TENDENCIAS:

— MATERIAL, DISCIPLINAS, EQUIPAMIENTO A
UTILIZAR (Bosu, Flexi-bar, Pilates, Entrenamiento
Funcional, Fitball, Poleas, Yoga, Body Pump...).

— FUSIONAR ENTRENAMIENTO TRADICIONAL CON
NUEVAS TENDENCIAS.

— ADAPTAR PLANIFICACION TRADICIONAL AL
CONTEXTO DEL FITNESS/WELLNESS.

-
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MODELO DE PLANIFICACION
ADAPTADO A PT.

Al CARGA Al CARGA IMPACTO RECUPERACION
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'ANIFICACION
DO A PT.

AJUSTE 1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
5
4
3| AFG/AEL RFAE/AEL
2 RFAE/AEM
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DAPTA

'ANIFICACION
DO A PT.

CARGA 1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
5
4 RFLA/AEM RFLA/AEM
3| RFAE/AEL

1
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A

DE P
DAPTA

'ANIFICACION
DO A PT.

AJUSTE 2

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

RFLA/AEI

RFLA/AEI

RFLA/AEI
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'ANIFICACION
DO A PT.

CARGA 2

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

RFAL/AEI

RFAL/PAE

RFAL/PAE
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DO A PT.

IMPACTO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

RFLA/AEI

RFLA/AEI

RFAL/PAE
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'ANIFICACION
DO A PT.

RECUPERACION

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

AER

AER

AFG
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MODELO DEP

A

DAPTA

e SESION TIPO:
— MICROCICLO: IMPACTO.

— SEMANA:
— OBIJETIVO:

— DURACION:

5.

'ANIFICACION

DO A PT.

RESISTENCIA FUERZA LACTICA.
CAPACIDAD AEROBICA.

60 MINUTOS.

— CARACTER DE LA CARGA: EXTREMA (5).

e
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MODELO DE PLANIFICACION
ADAPTADO A PT.

CALENTAMIENTO: 5 MINUTOS 65%Fcmax.

FARTLEK:

e 5 MINUTOS = 85% FC max.
e 3 MINUTOS = 70% FC max.

CIRCUIT TRAINING:

|GRANDES GRUPOS MUSCULARES (8):

e 1 MINUTO.
e CE: MAXIMO.

|RECUPERACION: 2 minutos.

|3 SERIES.

@ flinessalliance cierra el circulo




MUCHAS GRACIAS...

www.fitness-alliance.com

@ fitnessalliance



