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ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO 
FUNCIONAL:FUNCIONAL:



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Análisis del Deporte::
Uso:

Importancia de un buen análisis del deporte:

Permite:

La La planificaciplanificacióónn e e implementaciimplementacióónn
de un de un programaprograma de de entrenamientoentrenamiento
mmááss efectivoefectivo

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* JUSTIFICACI* JUSTIFICACIÓÓN PARA EL:   N PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* VENTAJAS/IMPORTANCIA * VENTAJAS/IMPORTANCIA **
** ENFOQUE: Utilidad del AnENFOQUE: Utilidad del Anáálisis Deportivo *lisis Deportivo *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Análisis del Deporte::
Uso:

Importancia de un buen análisis del deporte:

Permite:

Ser Ser bienbien especespecííficofico

Los Los ajustesajustes apropiadosapropiados de:de:

Volumen

Intensidad

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* JUSTIFICACI* JUSTIFICACIÓÓN PARA EL:   N PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* VENTAJAS/IMPORTANCIA * VENTAJAS/IMPORTANCIA **
** ENFOQUE: Utilidad del AnENFOQUE: Utilidad del Anáálisis Deportivo *lisis Deportivo *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Análisis del Deporte::
Uso:

Aplicaciones para el: Entrenamiento:

Permite:

CuantificaciCuantificacióónn EfectivaEfectiva
de de laslas CargasCargas -- EJ: Volumen/Intensidad:

Reflejan mejor las demandas de la actividad
atlética competitiva

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* JUSTIFICACI* JUSTIFICACIÓÓN PARA EL:   N PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* VENTAJAS/IMPORTANCIA * VENTAJAS/IMPORTANCIA **
** ENFOQUE: Utilidad del AnENFOQUE: Utilidad del Anáálisis Deportivo *lisis Deportivo *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Análisis del Deporte::
Uso:

Motiva al atleta:

Personalización del programa:

SobreSobre la base della base del:

Estilo del atleta

Patrón de juego

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* JUSTIFICACI* JUSTIFICACIÓÓN PARA EL:   N PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* VENTAJAS/IMPORTANCIA * VENTAJAS/IMPORTANCIA **
** ENFOQUE: Utilidad del AnENFOQUE: Utilidad del Anáálisis Deportivo *lisis Deportivo *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Análisis del Deporte::
Uso:

El entrenamiento deportivo:

Será más Objetivo:
Elimina la parcialidad

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* JUSTIFICACI* JUSTIFICACIÓÓN PARA EL:   N PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* VENTAJAS/IMPORTANCIA * VENTAJAS/IMPORTANCIA **
** ENFOQUE: Utilidad del AnENFOQUE: Utilidad del Anáálisis Deportivo *lisis Deportivo *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Análisis del Deporte::
Utilidad:

El entrenamiento físico/deportivo:

Será más:
Exacto

Específico para el:

Deporte

Atleta

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* JUSTIFICACI* JUSTIFICACIÓÓN PARA EL:   N PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* VENTAJAS/IMPORTANCIA * VENTAJAS/IMPORTANCIA **
** ENFOQUE: Utilidad del AnENFOQUE: Utilidad del Anáálisis Deportivo *lisis Deportivo *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Procedimiento::
Determinar la naturaleza o
tipo de deporte
Establecer los patrones de
movimiento fundamentales
requeridos en la actividad
competitiva
Estudiar las reglas del
deporte

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Consideraciones importantes:
Las tácticas poseen un efecto
significativo sobre las
demandas del deporte
Tomar tiempo para adquirir
un entendimiento profundo
sobre el juego/deporte antes
de diseñar un programa de
entrenamiento deportivo

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Consideraciones importantes:
Clasificar el deporte en categorías::

La mayoría de los deportes
se ubican bajo categorías que
comparten características
comunes

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS AL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Categorías del deporte:
Deportes de velocidad
(sprint - anaeróbicos)
Deportes de velocidad
intermitente
Deportes de juegos de transición
Deportes de tolerancia (aeróbicos)

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Categorías del deporte:
Deportes de velocidad
(sprint - anaeróbicos):

Requieren esfuerzos máximos
La meta es alcanzar lo más
rápido posible la distancia
pre-establecida (requerida)
EJEMPLO: Eventos de velocidad

en Pista y Campo

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Categorías del deporte:
Deportes de velocidad intermitente:

Requieren una serie esfuerzos
máximos, donde se incluye un
tiempo para una recuperación 
relativamente completa entre
estos esfuerzos:
EJEMPLOS:EJEMPLOS: Futbol Americano,
rugby, hockey (sobre hielo),
voleibol y otros

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Categorías del deporte:
Deportes de juego de transición:

Requieren una serie de esfuerzos
de intensidad variada, los cuales
se manifiestan en patrones
aleatorios

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Categorías del deporte:
Deportes de juego de transición:

La recuperación entre los
esfuerzos varían:

DESDE: Ninguna recuperación
HASTA: Una recuperación
casi completa

EJEMPLOS: Futbol (soccer),
hockey sobre césped, lacrosse y otros

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Categorías del deporte:
Deportes de tolerancia (aeróbicos):

Caractericas:
Esfuerzos submáximos continuos
META: Cubrir una distancia dada
durante el menor tiempo posible

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Categorías del deporte:
Deportes de tolerancia (aeróbicos):

Sub-categorías:
TÉRMINO CORTO: 1-20 minutos
TÉRMINO MEDIO: 20-60 minutos
TÉRMINO LARGO: > 60 minutos

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Categorías del deporte:
Deportes de tolerancia (aeróbicos):

EJEMPLOS:
Maratones
Tríalos

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS AL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Otras Clasificaciones del deporte:
Deportes de: No ContactoNo Contacto
Deportes de: ContactoContacto
Deportes de: ColisiColisióónn
Deportes de: ImpactoImpacto

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Diferenciación entre deportes de:
1) No 1) No ContatoContato, 2) , 2) ContactoContacto y 3) y 3) ColisiColisióónn yy
3)3) ImpactoImpacto

Importancia:
FACTOR: determinante para el

Énfasis en el:
EntrenamientoEntrenamiento ffíísico/deportivosico/deportivo

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS AL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Otras Clasificaciones del deporte:
Deportes de: No Contacto:

EJEMPLOS:
Gimnasia
Eventos de campo en pista
y campo

Tenis de campo y de mesa

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS AL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Otras Clasificaciones del deporte:
Deportes de: Contacto:

EJEMPLOS:
Baloncesto
Futbol o balompié (soccer)

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS AL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *

Otras Clasificaciones del deporte:
Deportes de: Colisión:

DEFINICIÓN:
Detener físicamente
el oponente es
esencial para el
éxito en el juego



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS AL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Otras Clasificaciones del deporte:
Deportes de: Colisión:

IMPLICACIONES: Para elPara el
Entrenamiento FEntrenamiento Fíísico/Deportivosico/Deportivo

Enfatizar en el entrenamiento para el
Desarrollo de la Fortaleza MuscularDesarrollo de la Fortaleza Muscular:

ESTO AYUDA PARA LA:ESTO AYUDA PARA LA:
ProtecciProteccióónn

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS AL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Otras Clasificaciones del deporte:
Deportes de: Colisión:

OBJETIVO del Entrenamiento -
ProtecciProteccióónn:

Desarrollo de la Fortaleza Muscular:
DIRIGIDO HACIA LADIRIGIDO HACIA LA
PROTECCIPROTECCIÓÓN: N: ImplicacionesImplicaciones parapara elel

TipoTipo y y FrecuenciaFrecuencia de de esteeste entrenamintoentrenaminto
ProtocolosProtocolos de de recuperacirecuperacióónn

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS AL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Otras Clasificaciones del deporte:
Deportes de: Colisión:

EJEMPLOS:
Futbol Americano
Hockey sobre hielo
Rugby

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS AL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Otras Clasificaciones del deporte:
Deportes de: Impacto:

IMPLICACIONES:
Las fuerzas de impacto:

DeterminarDeterminaráánn:: El El tipotipo de:de:
ProgramaPrograma de de entrenamientoentrenamiento
remediativoremediativo parapara lala
prevenciprevencióónn de de lesioneslesiones

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS AL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Otras Clasificaciones del deporte:
Deportes de: Impacto:

DEFINICIÓN - Actividades en la cual:
Las fuerzas de aterrizaja o
caida:

Son Son extremadamenteextremadamente altasaltas, o , o 
Son de Son de menormenor magnitudmagnitud, , peropero sese
repitenrepiten durantedurante un un periodoperiodo prolongadoprolongado

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS AL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Otras Clasificaciones del deporte:
Deportes de: Impacto:

FUERZAS DE ATERRIZAJE:
De Alta Magnitud: Breve Duración

EJEMPLOS:EJEMPLOS:
GimnasiaGimnasia
Triple Triple saltosalto

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS AL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Otras Clasificaciones del deporte:
Deportes de: Impacto:

FUERZAS DE ATERRIZAJE:
De menor impacto, pero prolongadas:

EJEMPLO: EJEMPLO: CorredoresCorredores de de FondoFondo::
3,000 3,000 impactosimpactos del pie del pie porpor millamilla::
-- FuerzaFuerza de de aterrizajeaterrizaje::

3 3 vecesveces MasaMasa Corporal (MC o peso)Corporal (MC o peso)

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #1PASO #1: Analice las Demandas del Deporte *: Analice las Demandas del Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Análisis Comprehensivo::
de las demandas:

PRESENTES EN:
Diversas:

PosicionesPosiciones en el en el deportedeporte
queque participaparticipa el el atletaatleta
EventosEventos competitivoscompetitivos

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #2PASO #2: Comprender la Posici: Comprender la Posicióón o Evento en el Deporte *n o Evento en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Buscar por::
Patrones de movimiento
Requisitos de velocidad
Requisitos de fortaleza
muscular
Requisitos de tolerancia
específicos

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #2PASO #2: Comprender la Posici: Comprender la Posicióón o Evento en el Deporte *n o Evento en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Análisis - de la de la DemandasDemandas::
Posiciones o Eventos:

EJEMPLOS:
Baloncesto:

PostePoste vsvs PerPeríímetrometro::
PresentanPresentan diferentesdiferentes
demandasdemandas

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #2PASO #2: Comprender la Posici: Comprender la Posicióón o Evento en el Deporte *n o Evento en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Análisis - de la de la DemandasDemandas::
Posiciones o Eventos:

EJEMPLOS:
Futbol (Soccer):

DelanteroDelantero vsvs DefensaDefensa::
NecesidadesNecesidades dede
acondicionamientoacondicionamiento varvarííanan

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #2PASO #2: Comprender la Posici: Comprender la Posicióón o Evento en el Deporte *n o Evento en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

Análisis - de la de la DemandasDemandas::
Posiciones o Eventos:

EJEMPLOS:
Futbol Americano:

MariscalMariscal de Campode Campo
(Quarterback) (Quarterback) vsvs TackleTackle
DefensivoDefensivo (Defensive (Defensive 
Tackle)Tackle)

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #2PASO #2: Comprender la Posici: Comprender la Posicióón o Evento en el Deporte *n o Evento en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #3PASO #3: Analizar las Cualidades del Atleta : Analizar las Cualidades del Atleta **

Factores ha Considerar:
Edad Deportiva o de
entrenamiento (tiempo entrenando)
Nivel de desarrollo en el deporte
(novatos vs. veteranos)
Cualidades, o Aptitudes, FCualidades, o Aptitudes, Fíísicassicas



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #3PASO #3: Analizar las Cualidades del Atleta : Analizar las Cualidades del Atleta **

Factores ha Considerar:
Edad Deportiva o de
entrenamiento:

Concepto:
Tiempo que lleva el atleta
bajo un entrenamiento
formal



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #3PASO #3: Analizar las Cualidades del Atleta : Analizar las Cualidades del Atleta **

Factores ha Considerar:
Nivel de desarrollo en el deporte:

Novato
Deportista experimentado



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #3PASO #3: Analizar las Cualidades del Atleta : Analizar las Cualidades del Atleta **

Factores ha Considerar:
Cualidades, o Aptitudes, FCualidades, o Aptitudes, Fíísicas:sicas:

Evaluación o medición:
A través del:

ÁÁnnáálisislisis del del juegojuego yy
PruebasPruebas de de laslas capacidadescapacidades
ffíísicassicas



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #3PASO #3: Analizar las Cualidades del Atleta : Analizar las Cualidades del Atleta **

Factores ha Considerar:
Cualidades, o Aptitudes, FCualidades, o Aptitudes, Fíísicas:sicas:

Tolerancia cardiorrespiratoria o
aeróbica
Tolerancia muscular
Fortaleza muscular
Potencia muscular



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #3PASO #3: Analizar las Cualidades del Atleta : Analizar las Cualidades del Atleta **

Factores ha Considerar:
Cualidades, o Aptitudes, FCualidades, o Aptitudes, Fíísicas:sicas:

Velocidad y rapidez
Flexibilidad o movilidad articular
Capacidad motora (Ej: agilidad,
coordinación y otras)
Nivel de destreza



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* MODELO PARA EL:   * MODELO PARA EL:   
AnAnáálisis Sistemlisis Sistemáático del Deporte *tico del Deporte *

* PASOS A SEGUIR * PASOS A SEGUIR **
* * PASO #4PASO #4: Comprender las Lesiones Comunes en el Deporte : Comprender las Lesiones Comunes en el Deporte **

Ventajas:
Establecer un programa de
prevención de lesiones
Diseño de programas de
rehabilitación efectivos:

Aplicación:
Cuando ocurre 
el trauma atlético



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

Ventajas::
Permite enfocar en:

Movimientos claves:
Posiciones claves

Esto provee para que se 
acondicione      
correspondientemente

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Ventajas::
Ciertos puntos focales:

Representan:
Factores determinantes:

Para el Para el ééxitoxito::
en los:en los:
-- respectivosrespectivos deportesdeportes

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Ventajas::
Al hallar el punto focal
en el deporte que se entrena:

Se diseña el entrenamiento:
Alrededor de:

Este Este puntopunto focalfocal

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Ejemplos::
Beisbol:

Receptor:
Punto focal del juego

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Ejemplos::
Futbol (soccer):

Mediocampistas centrales:

Punto focal del juego

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Ejemplos::
Volibol:

Acomodador:
Punto focal del juego

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Ejemplos::
Futbol Americano:

Centro y Mariscal de Campo
(quarterback):

Punto focal del juego

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Instrumento/Herramienta (Gambetta, 2007, pp. 37-39)::
Utilidad:

Método preciso para evaluar las  demandas del
entrenamiento:

NOMBRE: Análisis de las Demandas en el Deporte

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Instrumento/Herramienta (Gambetta, 2007, pp. 37-39)::
Ventajas:

Asiste en determinar, claramente, la necesidad de
planificar, e implementar, actividades de
entrenamiento que posean la capacidad de mejorar el
rendimiento competitivo del atleta en el deporte que 
practica:

AYUDAD A: Enfocarse en los componentes 
esenciales del deporte

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Instrumento/Herramienta (Gambetta, 2007, pp. 37-39)::
Utilidad:

Calificar/clasificar las característica específicas del
deporte, basado en sus necesidades o demandas:

Ventaja:
ConcentrarConcentrar el el entrenamientoentrenamiento en en accionesacciones claves claves queque
queque se se llevanllevan a a cabocabo durantedurante el el juegojuego::
-- EstoEsto le le proveeprovee al al ““coachcoach”” direcciondireccion yy
-- EstablecerEstablecer tendenciastendencias

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Instrumento/Herramienta (Gambetta, 2007, pp. 37-39)::
Ventaja:

Permite que el “coach” enfatice en el
patrpatróón general n general del juegodel juego:

Ventaja:
Se Se estableceestablece ccóómomo ocurreocurre::
-- La La acciaccióónn en el en el juegojuego
El El programaprograma de de entrenamientoentrenamiento requiererequiere queque sese
entreneentrene al al atletaatleta sobresobre el el fundamentofundamento de lo de lo queque lele
ocurreocurre a a esteeste en en unauna base base consistenteconsistente o regularo regular

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Instrumento/Herramienta (Gambetta, 2007, pp. 37-39)::
Ventaja:

Determinar el:
Mecanismo de la Acción:

CCóómomo se se desarrolladesarrolla la:la:

-- AcciAccióónn en el en el juegojuego

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Instrumento/Herramienta (Gambetta, 2007, pp. 37-39)::
Programa de Entrenamiento Físico/Deportivo:

DebeDebe:
Acondicionar a los atletas:

FundamentadoFundamentado sobresobre laslas::
-- AccionesAcciones comunescomunes, o, o realesreales,, queque sese

observanobservan en en unauna maneramanera consistenteconsistente
(o regular) (o regular) durantedurante los los eventoseventos
competitivoscompetitivos

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Instrumento/Herramienta (Gambetta, 2007, pp. 37-39)::
Análisis de la Ejecutoria que Caracteriza el Deporte:

Estudio de las Necesidades de
Entrenamiento para los Deportes:

Utilidad/Ventaja:
DocumentaDocumenta, de , de maneramanera precisaprecisa laslas necesidadesnecesidades
crucialescruciales queque son son evidentesevidentes en la en la ejecutoriaejecutoria
deportivadeportiva queque ocurreocurre de de maneramanera regularregular
(o (o consistenteconsistente) ) durantedurante laslas actividadesactividades atlatlééticasticas
ProveeProvee marcadoresmarcadores objetivosobjetivos

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Instrumento/Herramienta (Gambetta, 2007, pp. 37-39)::
Análisis de las Demandas Deportivas:

Evaluación de un análisis notacional
y datos biomecánicos:

Esto provee información
valiosa para:

DiseDiseññarar un un programaprograma efectivoefectivo de:de:

-- AcondicionamientoAcondicionamiento
-- PrevenciPrevencióónn de de lesioneslesiones

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Instrumento/Herramienta (Gambetta, 2007, pp. 37-39)::
Utilidad/Ventaja:

Provee la habilidad para:
Avaluar  la Calidad del  Juego,
de manera que se pueda determinar:

La La posiciposicióónn en el en el equipoequipo, o, o
La La calificacicalificacióón/clasificacin/clasificacióónn de lade la
ejecutoriaejecutoria deportivadeportiva
fuerafuera de la de la perspectivaperspectiva
de de ganarganar--perderperder

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Instrumento/Herramienta (Gambetta, 2007, pp. 37-39)::
Propósito:

Estudiar y evaluar la calidad, o características,
del deporte/competencia atléta:

Finalidad:
DiseDiseññoo e e implementaciimplementacióónn de unde un
programaprograma efectivoefectivo de de entrenamientoentrenamiento
funcionalfuncional, de , de maneramanera queque::

-- Se Se derarrollederarrolle un un NivelNivel ÓÓptimoptimo dede
APTITUD FISICA en el APTITUD FISICA en el juegojuego

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

Instrumento/Herramienta (Gambetta, 2007, pp. 37-39)::
Factores que pueden cambiar el juego y, por ende,
el énfasis en el entrenamiento:

El nivel del juego
Longitud de los periodos de juego
o evento competitivo
El tiempo en el reloj que estimula
el reglamento
Las reglas del juego

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* PUNTO FOCAL DEPORTIVO * PUNTO FOCAL DEPORTIVO **
** ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *ENFOQUE: Punto Focal en el Deporte *



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo * INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo **
** DEMDEMÁÁNDAS ENERGNDAS ENERGÉÉTICAS *TICAS *

ANAERANAERÓÓBICO:BICO: FosfagFosfagééniconico - ATP-PCr : < 30s

ANAERANAERÓÓBICO:BICO: MezclaMezcla: ATP-PCr y Glucólisis: 30s-1.5 min

ANAERANAERÓÓBICO:BICO: MezclaMezcla: GlucGlucóólisislisis y Oxidativo: 1.5–3 min

AERAERÓÓBICO:BICO: OxidativoOxidativo: >3 min



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo * INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo **
APTITUDES FAPTITUDES FÍÍSICAS: Predominantes Deporte SICAS: Predominantes Deporte 

ToleranciaTolerancia AerAeróóbicabica 1  2  3  4  5  6  7  8  9  101  2  3  4  5  6  7  8  9  10
Fortaleza MuscularFortaleza Muscular 1  2  3  4  5  6  7  8  9  101  2  3  4  5  6  7  8  9  10
PotenciaPotencia MuscularMuscular 1  2  3  4  5  6  7  8  9  101  2  3  4  5  6  7  8  9  10
FlexibilidadFlexibilidad 1  2  3  4  5  6  7  8  9  101  2  3  4  5  6  7  8  9  10
VelocidadVelocidad 1  2  3  4  5  6  7  8  9  101  2  3  4  5  6  7  8  9  10
RapidezRapidez 1  2  3  4  5  6  7  8  9  101  2  3  4  5  6  7  8  9  10
AgilidadAgilidad 1  2  3  4  5  6  7  8  9  101  2  3  4  5  6  7  8  9  10
DestrezasDestrezas 1  2  3  4  5  6  7  8  9  101  2  3  4  5  6  7  8  9  10

((1 = 1 = BajoBajo, 10 = Alto), 10 = Alto)



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo * INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo **
CARACTERCARACTERÍÍSTICAS: Particulares del DeporteSTICAS: Particulares del Deporte

ImpactoImpacto
ContactoContacto
ColisiColisióónn
CombativoCombativo
ArtArtíísticostico
AcuAcuááticotico

De De conjuntoconjunto
IndividualIndividual
DominaDomina los los equiposequipos
RRíítmicotmico
CCííclicoclico



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo * INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo **
DURACIDURACIÓÓN: Competencia/DeporteN: Competencia/Deporte

DuraciDuracióónn de la de la CompetenciaCompetencia o o JuegoJuego
RAZRAZÓÓN: N: Trabajo : Descanso
DistribuciDistribucióón/Frecuencian/Frecuencia de la de la IntensidadIntensidad del del EsfuerzoEsfuerzo::
1        2         3        4        5         6           7    1        2         3        4        5         6           7    8          9          108          9          10

(Baja Frecuencia
de la Intensidad
del Esfuerzo Máximo
en la Competencia)

(Alta Frecuencia
de la Intensidad
del Esfuerzo Máximo
en la Competencia)



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo * INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo **
CLASIFICACICLASIFICACIÓÓN: TemporalN: Temporal

Marco de Marco de TiempoTiempo FijoFijo
Marco de Marco de TiempoTiempo AbiertoAbierto



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo * INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo **
TEMPORADA: CompetenciasTEMPORADA: Competencias

Duración de la Temporada
Temporadas Múltiples
Cantidad de Competencias
Frecuencia de las Competencias
Formato del Campeonato



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo * INSTRUMENTO: Punto Focal Deportivo **
DETERMINANTES: EntrenamientoDETERMINANTES: Entrenamiento

Factores que pueden Cambiar el Juego:
Consecuentemente:

Afectan el Énfasis en el Entrenamiento
- Estos son:

Nivel del juego
Longitud de los periodos de
de juego o evento competitivo:
El tiempo en el reloj que
estimulan las reglas del juego
Las reglas que rigen las competencias



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

Información Derivada - Vía Observación:
Patrones de Movimientos Fundamentales:

Tipos de movimientos
Duración de cada uno
Nivel de intensidad de los movimientos
Frecuencia en que ocurren
Tasa de cambio temporal (duración/tiempo) 
entre los movimientos
Dirección del movimiento

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

Información Derivada - Vía Observación:
Razón de Cambio

Tiempo/duración para los intérvalos
de cambio entre los movimientos:

Rapidez en que ocurre el 
cambio entre los movimientos
observados durante el juego o
competencia atlética

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

Información Derivada - Vía Observación:
Volumen de Trabajo

RAZONRAZON Trabajo : ReposoTrabajo : Reposo
Intérvalo de Trabajo:
El Componente del Esfuerzo

Intérvalo de Reposo:
Tiempo entre los Esfuerzos

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo
Información Derivada - Vía Observación:

Tipos de Movimientos - Observados entre los jugadores:
Utilidad:Utilidad:

Análisis de los patrones de:
Estilo y
Juego

Diseño de un programa de entrenamiento
específico para un:

El altleta individual, o
La colectividad de un equipo deportivo

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo
Información Derivada - Vía Observación:

Nivel y Frecuencia de la INTENSIDAD en los Movimientos:
Utilidad:Utilidad:

Planificación y diseño del programa de entrenamiento:
Basado en:
- Intensidad: de los esfuerzos
- Frecuencia: de los esfuerzos
Volumen de Trabajo
- Razón: Trabajo: Descanso:
Según reflejan las demandas del juego

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo
Información Derivada - Vía Observación:

Duración - de los Movimientos y el Juego:
Utilidad/Ventaja:Utilidad/Ventaja:

Provee rangos exactos necesarios para la planificación del:
Volumen de trabajo:
- Diseño de:

Intérvalos de las Rutinas/Ejercicios y de Reposo:

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **

RAZON   RAZON   Trabajo : ReposoTrabajo : Reposo
Tiempo Esfuerzo : Reposo



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo
Información Derivada - Vía Observación:

Dirección - de los Movimientos y el Juego:
Utilidad/Ventaja:Utilidad/Ventaja:

Diseño específico de un programa multidimensional:
Dirigido al entrenamiento de las:
- Aptitudes Físicas tocante a la:

Potencia muscular
Velocidad y rapidez
Agilidad

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo
UTIIDAD:

Planificación y Diseño de un Programa
de Entrenamiento Específico:

Posibles aptitudes fPosibles aptitudes fíísicas ha ser desarrolladas:sicas ha ser desarrolladas:
Fortaleza y potencia muscular: Vía

Programa de entrenamiento pliométrico

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo
DEPORTE: Baloncesto
CONTEXTO/ESCENARIO: Juego de la Liga de Baloncesto
CRITERIOS/FACTORES DE ANALISIS

Reglas del Juego:
DuraciDuracióón:n:

Partido en su totalidad
Cada cuarto:

Cuatro cuartos de 12 minutos cada uno
Tiempo de descanso entre los juegos:

Entre los Cuartos: 2 minutos
Mitad de Tiempo: 15 minutos

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo
CRITERIOS/FACTORES DE ANALISIS

Patrones de Movimientos Observados durante el Juego:
Tipo de Movimiento y su DuraciTipo de Movimiento y su Duracióón:n:

CaminarCaminar o o colocarsecolocarse de Pie:de Pie: 4 minutos
TrotarTrotar:: 4 minutos
CorrerCorrer:: 4 minutos
CorrerCorrer rráápidopido (sprinting):(sprinting): 3 minutos
DeslizamientosDeslizamientos ((ArrastrandoArrastrando los Pies), los Pies), desdedesde unauna IntensidadIntensidad
de Baja a de Baja a MedianaMediana:: 9 minutos
DeslizamientosDeslizamientos ((ArrastrandoArrastrando los Pies) a los Pies) a unauna Alta Alta IntensidadIntensidad::
2 minutos
BrincarBrincar: : 41 segundos

APLICACIAPLICACIÓÓN:N:

RAZONRAZON
Trabajo : ReposoTrabajo : Reposo

Tiempo: 
Esfuerzo : Reposo

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo
CRITERIOS/FACTORES DE ANALISIS

Razón de Cambio entre los Movimientos:
Tiempo para los Intervalos de Cambio entre los Movimientos:Tiempo para los Intervalos de Cambio entre los Movimientos:

CadaCada:: 2 segundos
ResultadoResultado::
Mientras la bola se encuentra en juego, se observan:
-- Más de: 1,000 movimiento diferentes
ImplicaciImplicacióónn::
El juego demanda:
-- Cambios: Rápidos
-- Nivel de Intensidad de los Movimientos: Alta

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

CRITERIOS/FACTORES DE ANALISIS

Análisis General de las Posiciones:

Diferencias:Diferencias:

JugadoresJugadores:: Del

PerPeríímetrometro

PostePoste

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

CRITERIOS/FACTORES DE ANALISIS
Nivel, y Frecuencia, de la Intensidad para los Movimientos:

Esfuerzos de Alta Intensidad o Agotador:Esfuerzos de Alta Intensidad o Agotador:
ObservaciObservacióónn::

Del Del tiempotiempo total de total de juegojuego en la en la canchacancha::
28% se le dedicó a un esfuerzo agotador
ArranquesArranques ssúúbitosbitos -- DuraciDuracióónn::
13 a 14 segundos cada uno
PresenciaPresencia de:de:
105 esfuerzos de alta intensidad por juego
Esfuerzos de Alta Intesidad: Cada 21 segundos



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

CRITERIOS/FACTORES DE ANALISIS
Dirección de los Movimientos Observados en el Juego:

Movimientos Laterales:Movimientos Laterales:
31% del 31% del JuegoJuego::

DosDos--TerciosTercios de de estosestos movimientomovimiento::
Se realizaron a una alta intensidad
DuraciDuracióónn parapara los los movimientosmovimientos
individualesindividuales de de deslizamientosdeslizamientos::
1 - 4 segundos
Las Las carrerascarreras de de velocidadvelocidad::
Duración: 1 – 5 segundos



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

CRITERIOS/FACTORES DE ANALISIS
Brincos:

Intensidad:Intensidad:
Baja: Baja: 30% de los brincos

DefiniciDefinicióónn::
-- Ocurre durante un:

Tiro
Rebote cómodo



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

CRITERIOS/FACTORES DE ANALISIS
Brincos:

Intensidad:Intensidad:
MedianaMediana: : 45% de los brincos

DefiniciDefinicióónn::
-- Ocurre durante:

La mayoría de los rebotes
Tiros brincados defendidos
Tiros brincados regulares



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

CRITERIOS/FACTORES DE ANALISIS
Brincos:

Intensidad:Intensidad:
Alta: Alta: 25% de los brincos

Definición –
Esfuerzo Máximo o Cerca del Máximo: 
-- Ocurre durante:

Tiro de donqueo bloqueado
Tiro brincado bajo presión



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

CRITERIOS/FACTORES DE ANALISIS

Brincos:
Cantidad:Cantidad:

PromedioPromedio porpor JuegoJuego: : 70



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

CRITERIOS/FACTORES DE ANALISIS
Brincos:

Desglose:Desglose:
PosicionesPosiciones::

”Guards”: 55
Centros: 83
Delanteros (Forwards): 72

INFERENCIAS:INFERENCIAS:
RxRx Entrenamiento:Entrenamiento:

Intensidad Brincos:Intensidad Brincos:
Bajo a mediano

ENTRENAMIENTOENTRENAMIENTO
PLIOMPLIOMÉÉTRICO:TRICO:
RxRx Entrenamiento:Entrenamiento:

Intensidad: Intensidad: Baja



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

DISTANCIA Y VELOCIDAD DE LAS CARRERAS EN BALONCESTO
Jugador de NBA Típico:

Durante el transcurso de un juego:Durante el transcurso de un juego:
DistanciaDistancia: : 
2.1 millas (alrededor de 3.4 km)
VelocidadVelocidad PromedioPromedio::

9 mph (alrededor de 12 s/km):
-- Esto equivale a:

6 min. con 45 seg. por milla, o
4 min. con 12 seg. por kilómetro

INFERENCIAS:INFERENCIAS:

RxRx Entrenamiento:Entrenamiento:
Bajo: Bajo: Aeróbico
Alto: Alto: Anaeróbico



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

ANÁLISIS BIOMECÁNICO – Baloncesto Profesional
(Nota. (Nota. AdaptadoAdaptado de de ““A Profile A Profile fofo Ground Ground ReacctionReacction Forces in Professional BasketballForces in Professional Basketball””,,
porpor MacClayMacClay et al, 1994, et al, 1994, Journal of Applied Biomechanics, 10Journal of Applied Biomechanics, 10(3), 221(3), 221--236)236)

Fuerzas de Reacción del Suelo:
Correr:Correr:

FuerzasFuerzas VerticalesVerticales: : 
3 veces la masa (peso) corporal del jugador

FuerzasFuerzas AnteriorAnterior y y PosteriorPosterior::
0.5 veces la masa (peso) corporal del jugador

FuerzasFuerzas MedioateralesMedioaterales::
0.25 veces la masa (peso) corporal del jugador



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

ANÁLISIS BIOMECÁNICO – Baloncesto Profesional
Fuerzas de Reacción del Suelo:

Fuerzas Verticales:Fuerzas Verticales:
ComenzandoComenzando: : 

0.8 veces la masa (peso) corporal del jugador
AterrizajeAterrizaje de la de la QuiraQuira (Lay(Lay--up):up):

8.9 veces la masa (peso) corporal del jugador
DetenerseDetenerse::

2.7 veces la masa (peso) corporal del jugador
CortandoCortando::

3 veces la masa (peso) corporal del jugador



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

ANÁLISIS BIOMECÁNICO
– Baloncesto Profesional

Fuerzas de Reacción al Suelo:
Fuerzas Anterior y Posterior:Fuerzas Anterior y Posterior:

DetenerseDetenerse::
2.3 veces la masa (peso)
corporal del jugador



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

ANÁLISIS BIOMECÁNICO
– Baloncesto Profesional

Fuerzas de Reacción al Suelo:

Fuerzas Fuerzas MediolateralesMediolaterales::

DeslizamientosDeslizamientos
((ArrastreArrastre de los Pies):de los Pies):

1.4 veces la masa (peso)
corporal del jugador



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

INTERPRETACIÓN DELOS DATOS COLECTADOS - BALONCESTO  
Aplicación al Programa de Entrenamiento:

Conjunto de movimientos intermitentes,Conjunto de movimientos intermitentes,
de alta intensidad y de alta intensidad y multidireccionalesmultidireccionales::

TransferenciaTransferencia al al EntrenamientoEntrenamiento::
DOSIS: Ejercicios:
-- Intensidad - de las rutinas:

Alta
-- Patrones de movimiento:

Variado
-- Razones de: Trabajo: Reposo

Variado

RxRx Entrenamiento:Entrenamiento:
Trabajo: Trabajo: Varía –
Dependiendo de:
-- Etapa/Ciclo: Etapa/Ciclo: dede
Entrenamiento

-- Nivel: Nivel: Aptitud Física



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

INTERPRETACIÓN DELOS DATOS COLECTADOS - BALONCESTO  
Aplicación al Programa de Entrenamiento:

Enfatizar:Enfatizar:
DesarrolloDesarrollo de la de la Potencia/ExplosividadPotencia/Explosividad
IncorporarIncorporar::

BrincosBrincos::
-- Intensidad - de éstos:

Variada
Movimientos:
-- Tempo:

Rápidos



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTESENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA DEPORTES

ANÁLISIS DE LAS DEMANDAS:
ESPECÍFICAS DEL DEPORTE:

* M* MÉÉTODOS PARA EL:   TODOS PARA EL:   
AnAnáálisis de las Demandas del Deporte *lisis de las Demandas del Deporte *

* APLICACI* APLICACIÓÓN: PrN: Prááctica ctica –– ColecciColeccióón de Datos n de Datos **
EVALUACIEVALUACIÓÓN: Durante un Juego o Evento CompetitivoN: Durante un Juego o Evento Competitivo

INTERPRETACIÓN DELOS DATOS COLECTADOS - BALONCESTO  
Aplicación al Programa de Entrenamiento:

Enfatizar:Enfatizar:
ActividadesActividades Repetidas/IntRepetidas/Intéérvalosrvalos de:de:

Alta:Alta:
-- Intensidad – dirigido a incrementar:

Capacidad aeróbica
Desarollo de la torerancia cardiorrespiratoria:
-- Método:

Rutinas específicas al juego (Ej: Imitación):
Diseñadas en un patrón intermitente


