Diferentes grados de Entrenamiento

Es posible entrenar a un musculo en tres aspectos diferentes. fuerza, velocidad y
resistencia, en realidad se extienden a todo e organismo y tiene vigencia dentro de la
preparacion fisica moderna, que centra sus planes en mejorar fundamentalmente esas
tres cualidades.

Basada la importancia dentro del rendimiento deportivo y en la preparacion fisica, se
podrian clasificar las cualidades motrices en dos grupos:

Primer grado

Velocidad (agilidad)
Elasticidad - flexibilidad
Resistencia

Relgjacion - descontraccion
Segundo grado

Fuerza ( potencia)
Equilibrio

Coordinacion

El entrenamiento técnico desarrollay perfecciona las cualidades de segundo grado, mas
alla de lo que le haria la preparacion fisica, con la excepcion de la elasticidad-
flexibilidad. La consideracion especial de la elasticidad-flexibilidad, consiste en que
esta clase de gercicios siempre deben acompaiar a los planes unitarios de fuerza-
potencia, resistencia o velocidad ( agilidad ) para posibilitar € mejor desarrollo y



perfeccionamiento de estas cualidades y para evitar lesiones

También se pueden elaborar planes mixtos, donde se trabajen dos o tres cualidades de
primer grado, completados con egercicios de flexibilidad-elasticidad y se puede
organizar en forma de circuitos.

Cuaquiera que sea € plan de preparacion fisica, su dinamica de aplicacién descansa en
el uso racional de los llamados "Factores de Trabajo", que, para los de resistencia y
velocidad se recogen en las siglas DIRTSA y para el de fuerza con pesas en las PIRSA.
Cadaletraeslainicial de uno de losfactores de trabgjo.

Un plan de entrenamiento durara el tiempo necesario para que el organismo se adapte a
los estimulos congtituidos por las sobrecargas del entrenamiento elevando asi su
rendimiento, lo cual suele suceder alrededor de las 5 semanas.

Clasificacion de los principal es gjercicios utilizados en la Preparacion Fisica

Todos los gercicios de un plan de preparacion fisica deben tener una razén para estar
alli y un objetivo que cumplir, sea mintsculo o grande. Por tanto la mejor clasificacion,
de las que se utilizan en la preparacion fisica, es la que atiende a los objetivos gque se
puedan alcanzar con ellos.

Por lo tanto, los gjercicios a utilizar en la preparacion fisica seran:

a) Para el desarrollo y perfeccionamiento de la fuerza-potencia:
- amanos libres (individual, pareja, grupo, €tc. )

- con balones medicinales

- con aparatos de gimnasio

- con pesas

- los multisaltos

b) Para el desarrollo y perfeccionamiento de laresistencia:
- los gjercicios técnicos del deporte

- lacarrera continua

- el trabajo aintervalos

- el Fartlek

c) Parael desarrollo y perfeccionamiento de lavelocidad ( agilidad ):
- los gjercicios de fuerza

- los multisaltos ( potencia)

- los de amplitud de zancadas

- los de frecuencia de zancadas

- los de velocidad de reaccion

d) Para el desarrollo y perfeccionamiento de |a el asticidad-flexibilidad:
- amanos libres

- con aparatos de gimnasio

- con pesas



Las demas cualidades, las de segundo grado, se desarrollan y perfeccionan con estos
gjerciciosy con el propio entrenamiento técnico.

Lo que no se daen e entrenamiento técnico y que puede suplir la preparacion fisica, en
esta etapa, eslo siguiente:

- fuerza - resistencia de los musculos flexores de las piernas. Hay que colocar en €
entrenamiento g ercicios que corrijan esta descompensacion

- fuerza - resistencia de los musculos de la pelvis (anteriores y posteriores)

- la fuerza - resistencia de los misculos del térax (anteriores y posteriores) y de los
miembros superiores (flexores y extensores). Hay que trabgjar estos muasculos no tan
solicitados en €l entrenamiento técnico

- laélasticidad - flexibilidad. Hay que colocar gjercicios de esta indole en la entrada en
calor, lavueltaalacalmay en ciertos lugares de la parte principal.

Las partes de la sesion de trabajo y sus gjercicios
Consta de tres partes: entrada en calor, parte principal y vueltaalacama, y se resumen
de esta manera:

a) Entrada en calor: Se realizan g ercicios de movimientos de cada articulacién (entre 10
y 15 veces) para entrar en calor todas las articulaciones y grupos musculares que
intervendran en € trabgo principal. Luego se redlizaran gercicios técnicos de
adaptacion a balén y otros que al mismo tiempo hagan correr més répido la sangre para
gue se eleve la temperatura, como |os realizados con desplazamiento. Posteriormente se
realizarén ejercicios de soltura de las articulaciones para luego, y por ultimo, realizar
gjercicios de elongacion.

b) Parte principal del entrenamiento: Se realizardn los gjercicios técnicos y/o técnico -
fisico previstos parala sesion, preparados por €l técnico.

¢) Vuelta ala calma: Se realizan gjercicios de soltura que favorezcan el retorno de la
circulacion venosa a corazén y los pulmones, estos gercicios se ven favorecidos
cuando se realizan entremezclados por un trote aerébico, siendo este de 8 a 10 minutos.
Por Ultimo se deberan realizar gjercicios de elongacion de la musculatura interviniente
en € trabgo.
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