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TEMA 1 ceeciico

El calentamiento especifico comienza como un calentamiento general para, al final del
mismo, realizar unos gestos del deporte que vamos a realizar a
continuacion.

X AN T = t\?
OBJETIVOS

MEJORAR EL AUMENTA LA EVITAMOS
RENDIMIENTO CONCENTRACION ' LESIONES

EN LAS HACIA EL 11 GRACIAS A QUE
ACTIVIDADES EJERCICIO . AUMENTA LA
POSTERIORES. POSTERIOR. COORDINACION

EFECTOS ESTRU

TURA
OE DAEF

SISTEMA CARDIOVASCULAR
La FC aumenta y el corazén

Y RESPIRATORIO
late mas fuerte. Esto
conlleva que haya més
oxigeno en la sangre
para alimentar a todos
los tejidos que lo

%
R

Lk
~

Mediante ejercicios aerébi-
cos suaves. En dias frios, si
hay lesiones o con gente
mayor, es bueno realizar

necesiten. antes ejercicios de movilidad
articular, luego aerébico y
luego ejercicios en desplaza-

SISTEMA RESPIRATORIO g

La FR aumenta, e &

lo que también .

hace que haya
mas oxigeno
en sangre.

APARATO LOCOMOTOR
APARATO LOCOMOTOR )
Mediante ejercicios de
movilidad y elasticidad de
las partes del cuerpo que
mds intervienen.

- Piernas en ciclismo.

- Brazos en balonmano.

Aumenta la temperatura
muscular y las
arficulaciones estén mds

lubricadas.

SISTEMA NERVIOSO
SISTEMA NERVIOSO
Mayor coordinacién intramuscular (dentro
del muosculo) e intermuscular (entre . Haremos ejercicios progresivamente més
ST intensos y con el propio material del
e ’ deporte. Por ejemplo:
T \ : - Bandejas en baloncesto.

- Pases y tiros en futbol.

mausculos), lo que disminuye el
riesgo de lesiones.




ESTE PRINCIPIO NOS DICE QUE SE DEBEN ENTRENAR LOS DOS HEMISFERIOS
CORPORALES EN CADA SESION DE TRABAJO Y TODAS LAS
CUALIDADES FiSICAS EN LA PLANIFICACION GENERAL ANUAL.

SI TRABAJAMOS SOLO UNA DE ELLAS, PUEDE OCURRIR LO SIGUIENTE:

e TRABAJO SOLO DE FUERZA: RIGIDECES MUSCULARES Y
ARTICULARES.

* TRABAJO SOLO DE FLEXIBILIDAD: DEBILIDAD MUSCULAR Y POSIBLES
ALTERACIONES ARTICULARES.

* TRABAJO SOLO DE RESISTENCIA: SOBRECARGAS MUSCULARES Y TENDINITIS.

PRINCIPIO DE LA
INDIVIDUALIZACION

HAY QUE IR ADAPTANDO EL PLAN A CADA PERSONAYY,

PARA ESO, LOS ENTRENAMIENTOS HAN DE TENER LAS
CARGAS PERSONALIZADAS SEGUN LOS TEST DE CONDICION
FISICA REALIZADOS Y LOS OBJETIVOS PERSEGUIDOS.

PRINCIPIO DEL ESTIMULO EFICAZ DE LA CARGA

Umbral

EL TRABAJO DEBE TENER UNA MINIMA DURACION E INTENSIDAD PARA QUE
PROVOQUE ADAPTACION EN EL CUERPO HUMANO (LEY DEL UMBRAL).

SE DEBEN ELIMINAR EJERCICIOS QUE POR EXCESO O POR DEFECTO NO minmo |
CAUSEN ADAPTACIONES.

c-r\gu—

LA ADAPTACION PUEDE SER: - La carga 1 no entrena nada.
; i . ‘La 2 la muchas
* RAPIDA: REACCION INICIAL AL EJERCICIO COMO EL AUMENTO DE LA FC, -uggamm E;mh pyces
DE LA T2 CORPORAL, DE LA FR... + La carga 4 estd en un limite pehgroso, hay que usarla con cuidado.

+ La carga 5 perjudica el rendimiento y la salud

* LENTA: CAMBIOS ESTABLES EN EL ORGANISMO: DESCENSO DE LA FC,
HIPERTROFIA MUSCULAR...

60 MINUTOS DIARIOS

MINIMO: 4 SESIONES/SEMANA DE 40 MINUTOS

NIVELES DE EJERCICIO SALUDABLE [t

PRINCIPIO DE LA CONTINUIDAD

TODO ENTRENAMIENTO O PROGRAMA DE CONDICION
FISICA DEBE REPETIRSE UN NUMERO DETERMINADO
DE VECES PARA QUE PRODUZCA EFECTOS
DURADEROS EN EL ORGANISMO.

DEBERIAMOS ENTRENARA I-A SEMANA-

60 minutos diarios
0 4 sesiones intensas de 40 minutos

4 sesiones de 1 hora incrementaran
mas el nivel de CF




PRINCIPIO DE LA PROGRESION B

SE DEBE EMPEZAR DE LO POCO A LO MUCHO, DE LO FACIL A LO DIFICIL, DE LO SUAVE A LO INTENSO.
HAY DOS VARIABLES IMPORTANTES:

VOLUMEN: cANTIDAD DE TRABAJO. SE MIDE NORMALMENTE EN REPETICIONES, EN SERIES O EN
TIEMPO. ES LO PRIMERO QUE DEBIERA SUBIRSE. PROVOCA ADAPTACIONES A
LARGO PLAZO QUE SE MANTIENEN DURANTE MUCHO TIEMPO.

INTENSIDAD: cUANDO HEMOS SUBIDO EL VOLUMEN, AUMENTAMOS LA INTENSIDAD
DISMINUYENDO EL DESCANSO, AUMENTANDO LA VELOCIDAD O LOS KILOS DE CARGA.
PRODUCE ADAPTACIONES A CORTO PLAZO QUE SE PIERDEN RAPIDAMENTE SI SE
ABANDONA EL ENTRENAMIENTO.

PRINCIPIO DE LA ALTERNANCIA

POR CADA CARGA DE TRABAJO SE HA DE ALTERNAR UNA CARGA DE DESCANSO. ES
Ill . I | DECIR, QUE SE HA DE RECUPERAR ENTRE EJERCICIOS, ENTRE SERIES Y ENTRE SESIONES.

4 -
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CARGAS DE TRABAJO Y SU
RECUPERACION

FLEXIBILIDAD RESISTENCIA AEROBICA FUERZA RESISTENCIA
NO NECESITA RECUPERACION e CARGAS BAJAS: 24 H. * CARGAS MEDIAS: 24 H.
YA QUE LOS EJERCICIOS NO e CARGAS MEDIAS: 48 H. * CARGAS ALTAS: 72 H.
CAUSAN FATIGA. ¢ CARGAS ALTAS: 100 H.

PRINCIPIO DE LA TRANSFERENCIA

EL TRABAJO DE LA CONDICION FiSICA SE DEBE COORDINAR PARA QUE
UNAS CUALIDADES FISICAS AYUDEN A OTRAS.

TRANSFERENCIAS POSITIVAS

® LA FUERZA AYUDA A MEJORAR LA VELOCIDAD.

* LA FLEXIBILIDAD AYUDA A MEJORAR LA VELOCIDAD.
TRANSFERENCIAS NEGATIVAS
* VELOCIDAD Y RESISTENCIA SON CONTRARIAS ENTRE SI.

¢ LO MISMO OCURRE CON LA LA FUERZA
Y LA FLEXIBILIDAD.




SISTENCIA

Hay 3 sistemas de entrenamiento

&, SISTEMASDE » SISTEMAS CONTINUOS
NS¢ ENTENAMIENTO - SISTEMAS FRACCIONADOS
i % * SISTEMAS MIXTOS

SISTEMAS CONTINUOS

Carrera continua Fartlek Entrenamiento total
R —=— |

Correr a un ritmo estable un Carrera con cambios de Combinacién de carreray
largo periodo de tiempo. ritmo cada cierto tiempo. con otras CFB.

—R [

. = 60

. r\ i 85%
Interval Training Repeticiones

Esfuerzos al 75%6 de la FCIVl en = Esfuerzos al 85% 100% of MHFI
10-30” para dejar una pau ! , para recuperar de forma \,
a 120 ppm (incompletal. _ completa (a pulso {

as &/,

SISTEMIAS FRACCIONADOS

= f en reposo).

100°%6

SISTEMVMIAS MIXTOS

Circuito Cuestas

Trabajo por las llamadas "estaciones”. En Cuesta arriba mejoran la potencia y cuesta
ellas se trabajo un tiempo (10-30*) y se abajo mejoran la velocidad.
descansa un tiempo equivalente.
Suelen combinar varias CFB.
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ROGRAMA o= F -
ENTRENAMIENTO h/ :
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ESISTENCIA @

DELA

CARACTERISTICA i “ ‘
L3
Resistencia aerdbica.
Entre el 60-80% de la FCM (120-180 ppm).
75-150 min a la semana de actividad intensa o 150-250 min de actividad moderada.
Para mejorar mas, se debe aumentar el tiempo sin pasar de 180ppm.

Entrenamiento progresivo e individualizado.
Por regla general, alternar un dia de trabajo con uno de descanso.

Dia II Dia 2 Dia E' Dia4 Dia 5

2x8’ de C.C. 2x12’ de C.C. 20’ de C.C. Circuito 25’ de C.C.
28 ej. 30”-30”
/ - 1
D) Dia Dia Diav Dia
Circuito 30’ de C.C. 25’ Fartlek Entrenamiento 3¢’ Fartlek
3x8 ej. 30”-30" total

.11 012 013 214

fggf”am'e”to 35’ Fartlek HIT Circuito
3x8 ej. 30”-20”

PROGRAIVIA SEIVIANAL

LUNES MIERCOLES VIERNES \
2%8 min de C.C. 2x12 min de C.C. 20 min de C.C.
Flexibilidad (5°) Flexibilidad (5%) Flexibilidad (5')
CORE (5’ trabajo de CORE CORE

musculos posturales)

LUNES MIERCOLES VIERNES
10 min C.C. 25 min de C.C. 10 min C.C.
Flexibilidad: 5’ Flexibilidad (5’) Flexibilidad: 5’

CIRCUITO: 2x8 ejerc. CORE CIRCUITO: 3x8 ejerc.
30”-30"” and 3’ 30”-30" and 3’ G A
7
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FUERZA RESISTENCIA
CARACTERISTICAS (sin pesas) |
Entrena entre el 60-80% of the FCM. i
|dealmente, entre 120-180ppm. i# “ s w
Realizar un acondicionamiento fisico general trabajando todas las CFB.

Tras 2-3 semanas. Entrena la fuerza resistencia con circuitos, HIT, TRX y entr. funcional.
Combinalo con flexibilidad y resistencia.

Un entrenamiento de fuerza saludable
deberia estar basado en:

CARACTERISTICAS (con pesas)

-

(2 Comienza con CIRCUITOS y trabaja con misculos grandes.

(2 El peso debe ser baijo y las repeticiones suelen ser de 12 a 30.

(2 Tras dos semanas, comienza la sobrecarga con 3 series por musculo.
(2 Tras dos semanas, incrementa el volumen siguiendo estos pasos:

(O Sube las repeticiones

(O Sube las series (hasta 5)
(O Sube el peso (hasta el 75%)

® No trabajes la fuerza méaxima hasta que cumplas los 18 aiios y tu crecimiento haya finalizado.
® Si no lo respetas, tus articulaciones, incluyendo la columna, se podrian lesionar gravemente.
® Trabaja con pesos ligeros, movimientos controlados y alegres y sintiendo tu respiracién acelerada.




FLEXIBILIDAD —
ENTRENAMIENTO ' —— Wi/ ;

:E COMO ThadAahLA j

(=]

® |os ejercicios serdn lo més variados posible.

® Se deberia trabajar diariamente durante los calentamientos, en sesiones especificas y al final de cada
sesion.

® Al no causar fatiga, no se necesitan pausas de recuperacién entre ejercicios.

® |os ejercios se mantendrdn, al menos, 20 segundos sin hiperextensiones ni rotaciones forzadas.

® Si se siente dolor, cesar el ejercicio. Debemos trabajar siempre sin dolor.

® Combina la flexibilidad con ejercicios de fuerza para un desarrollo corporal més arménico.

[Phlh(lPFlLéS SISTEMAS D€ DESFIthLLOj

ACTIVOS PASOS NP

Son aquellos donde somos los Son aquellos donde el facuraaon
. d I . . . . . d
profogonisios del ntovisenta il wisnd i NEUKOMUSCULAR
Se clasifican en: PhOPIOCEPTIVA

Se clasifican en:

Hay movimiento a la vista como Donde primero se estira con
en los rebotes o Soy movido por una fuerza suavidad para luego contraer

Eanes externa y hay movimiento. el mosculo (10 seg), relajarlo
/ y volver a estirarlo un poco

mas alla del limite anterior

Soy movido por una fuerza (20-30 segundos).
externa y NO hay movimiento.

No se aprecia movimiento.

@ Si tienes mucha rigidez, evita comenzar con los métodos dindmicos.

® Si tienes laxitud (demasiado flexible), entrena los dinamicos y la FNP.

® Pruébalos todos, aunque son mas recomendables los métodos estdticos.
® Para mejorar la elasticidad muscular, son mejores los estéticos y la FNP.




Aunque cada mujer es un mundo, su cuerpo sufre con el

vaivén hormonal del ciclo menstrual, lo que condiciona ain
mas las diferencias a la hora de entrenar. &

Para programar un plan de entrenamiento ]
debemos tener en cuenta las fases del periodo menstrual.

FASE 4 FASE 1

Evitar estrés y extenuacion.
Cardio ligero y continuo.
Pilates o yoga.

Ejercicios suaves, movilidad,
estiramientos...
iMantente actival

FASE
PREMENSTRUAL
FASE
MENSTRUAL
tf FASE DE FASE
\\ OVULACION FOLICULAR
&

FASE &

Durante estos 3-5 dias aumenta la
testosterona y, también, el riesgo de lesion.
Se debe entrenar con cuidado la fuerza maxima.

Tu mejor momento.
Trabajos de fuerza, salto o
carrera intensa.

10
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