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>Acceso a la: Presentacion electrdnica
» Reflexion: Conocimiento previo del tépico

> Propdsito principal de la: Presentacion

B Dinamica: Induccién

>Asuntos preliminares: Introduccidn

> Entendimiento conceptual neuroldgico: Inicial
> Entrenamiento deportivo: Conceptos y bases
» Referencias

> Preguntas: Dudas de la presentacion

> Como contactar al profesor: Edgar Lopategui
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ACCESO A LA
PRESENTACION:

http://www.saludmed.com/
entrenadeportivo/presentaciones/

Conpts-Bases Entrenamiento-Deptv.pdf
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METODOLOGIA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO: BASES

* Vinculo de la Tematica de otros Cursos Previos con la de Hoy *

» El entrenamiento deportivo ...
®» Es importante la bioenergética ...

> La habilidad biomotora ...
® El desarrollo fisico multilateral ...

> Correr implica una destreza...
» La calidad del entrenamiento ...

» El rendimiento deportivo depende ...
» La maladaptacién ...

» La supercompensacién ocurre ...
» El nivel del umbral de lactato ...
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PROPOSITO
PRINCIPAL

PResenTacian
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METODOLOGIA - ENTRENAMIENTO:
BASES PARA EL ENTRENAMIENTO

¥ EXPECTATIVA

1 = —
|| PROPOSITO DE LA PRESENTACION ||
~1 F

Discutir los fundamentos tedricos,
metodologicos, fisiologicos y
metabolicos del
entrenamiento fisico-deportivo
para los deportes competitivos
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DINAMICA:

ANALIZAR

ESYRESANYE/ESYIMO

EFEGCTO DEL
ENYRENAMIENY®

BDAPYBCION
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BASES DEL ENTRENAMIENTO: AVALUO
*Lista Focalizada*

Basado en la actividad previa, mencione
cualquier idea o término asociado con los
tres conceptos analizados previamente.
Tienen 5 minutos para completar esta
actividad:

1.
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ASUNTOS PRELIMI

INTRODUCCI
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PERIODIZACION
TIPES OF PERICDVZATION

UNDULATING
yoLunE

DAI (THE

NOTA: Reproducido de: Kraker, K. (2016, 6 de mayo). What Is Periodization? (LINEAR, DUP, BLOCK
EXPLAINED) [Archivo de video]. Recuperado de
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https://www.youtube.com/watch?v=rX7r8Nnyf1E&pbjreload=10
../../images/mp4/What_Is_Periodization_ LINEAR-DUP-BLOCK.mp4

BASES DEL ENTRENMIENTO: AVALUO
*Lista Focalizada*

Fundamentado en la presentacion del
video anterior, mencione tres términos,

palabras o frases que puedan surgir de su
pensamiento al ver tal pelicula. Tienen 3
minutos para completar esta actividad:

1.
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Dibuje sobre estos cuerpos celulares, que tu
niensas es el largo y cantidad de dendritas tu
DOSees en estos momentos:
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METONOLOGIA DEL
ENTRENAMIENTO DEPORT

FUNDAMENTOS E
PARA EN ENTRENAMIENTO

TERMINOLOGIA Y TEORIA:

ccucvsnos
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ENTRENAMIENTO

Actividad atlética sistematica
de larga duracion, ordenada
progresivamente e
iIndividualmente, dirigido al
modelado de las funciones

numanas fisioldgicas y

nsicologicas, con el fin de que
se enfrenten efectivamente a
tfareas demandantes
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ENTRENAMIENTO

Implica el acto de
entrenar
(“coaching’) o

ensenar
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“COACH?”

Persona que instruye o entrena
atletas en los fundamentos de
las diferentes técnicas
de un deporte

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENADOR VS. “COACH”

» En Europa:
Entrenador = “Coach”

®» En Estados Unidos Continentales:
Entrenador también:

@ Entrena perros o caballos

®» En Puerto Rico:

Entrenador = “Coach” = Dirigente

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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P "COACH”

]
{)' Deberes Deberes

Deportes Individuales Deportes de Equipo

Ensenar fundamentos
y técnicas, conducir
practicas, desarrollar
juegos y tratar de
ganar el partido o
contienda mediante
tacticas ofensivas
y defensivas
y a través del uso
de sustituciones

Atencion individual
al atleta para
perfeccionar su técnica
y rendimiento

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



* <. Saludmed.com

' | @ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud 2

CUALIDADES DE UN BUEN ”“COACH”
> Conocimiento basico de la materia

> Sistema de “coaching” organizado, logico y
racional

» Posee destrezas de comunicacién y técnicas
pedagogicas

> Fomenta la honestidad, justiciay
simpatia/amabilidad

> Liderato y personalidad demandante y
motivadora

B Estabilidad emocional y auto-control en
situaciones deportivas de tension

> Dispuesto a compatir su conocimiento con otros
Interesados

> Buena apariencia

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



%, *, +*,- ENTRENAMIENTO:
» . \ FISICO-DEPORTIVO

Describe el proceso
mediante el cual un
atleta se prepara para el
nivel mas alto posible
de su rendimiento
deportivo competitivo

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 4), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Término colectivo que
describe todas las
medidas utilizadas para
el incremento y

_mantenimiento del

rendimiento deportivo
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PLAN DE ENTRENAMIENTO:
ESTRUCTURADO Y SISTEMATICO

Preparacion metodolodgica
de los atletas, mediante un
proceso de modulacidon y direccion,
encausado a incrementar las destrezas
y la capacidad para el trabajo fisico,
con el fin de optimizar la
ejecutoria competitiva de los deportistas

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 3-4), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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> Se PLANIFICA, IMPLEMENTA, EVALUA

> Es un proceso planificado, cientifico y pedagogico

> Se aplica un conjunto de ejercicios corporales

B Se desarrollan las aptitudes fisicas, mentales y
sociales del atleta/equipo

> Existe una preparacion técnica-tactica y/o
estratégica

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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Mejorar las capacidades
fisicas general y especifica
del deporte practicado por

el atleta, para obtener un

mayor rendimiento deportivo
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
METODOLOGIA Y PERIODIZACION

BASES PARA EL: ENTRENAMIENTO:

PERSPECTIVA Y RAMIFICACIONES DEL
ENTRENAMIENTO FISICO-DEPORTIVO

[ OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO ]

> Aumentar
@ Las destrezas del atleta y
@ La capacidad para el trabajo

@ para asi:

Optimizar el rendimiento del atleta

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 3), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

[ META PRINCIPAL

Mejorar los niveles de destrezay las
funciones organicas, con el fin de
optvmvzar el rendvmvemo deportivo

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 3), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bomlpa y Carlo A. Buzzichelli.
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
METODOLOGIA Y PERIODIZACION

BASES PARA EL: ENTRENAMIENTO:

LA AMPLITUD DEL ENTRENAMIENTO:
SISTEMA ESTRUCTURADO DEL ENTRENAMIENTO

a b
| VARIABLES |
v —J

» Fisiol6gicas

» Psicologicas

B Socioldgicas

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 3), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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BASES DEL ENTRENAMIENTO:
LA AMPLIITUD DEL ENTRENAMIENTO

SISTEMA ESTRUCTURADO DEL ENTRENAMIENTO

A =
| CARACTERISTICAS |
y [

» El entrenamiento se instaura a lo largo de un
periodo de tiempo

} El entrenamiento es progresivo
» El entrenamiento se cuantifica gradualmente

B Se modelan las funciones humanas fisioldgicas y
psicoldgicas:

& Con el fin de: ,
Alcanzar la demanda de las tareas

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 3), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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BASES DEL ENTRENAMIENTO:
LA AMPLIITUD DEL ENTRENAMIENTO

SISTEMA ESTRUCTURADO DEL ENTRENAMIENTO:
PLANIFICACION DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
* ASPECTOS/ENFOQUES *

B Importancia de cultivar cualidades psicologicas
positivas

> _a necesidad de adquirir destrezas (técnicas)
variadas y pertinentes (habilidades biomotoras)

> El mantenimiento de una buena salud

> Capacidad para confrontar apropiadamente los
estimulos (estresantes) del entrenamiento y
eventos competitivos

» Aplicacion de los métodos de entrenamiento
apoyados cientificamente

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 3), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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BASES DEL ENTRENAMIENTO:
«, LA AMPLIITUD DEL ENTRENAMIENTO

| SISTEMA ESTRUCTURADO DEL ENTRENAMIENTO:
PLANIFICACION DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

METAS ]
{

> Realisticas, alcanzables

AN

» Planificadas en conformidad con:
& Las habilidades individuales

@ Los rasgos psicoldgicos

& Los ambientes sociales

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 3), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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BASES DEL ENTRENAMIENTO:
LA AMPLIITUD DEL ENTRENAMIENTO

SISTEMA ESTRUCTURADO DEL ENTRENAMIENTO:
PLANIFICACION DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

® Impera visualizar/establecer los procedimientos
requeridos para lograr las metas |
predeterminadas (antes del entrenamiento)

® La meta ulterior es la fecha de la competencia
principal

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 3), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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BASES DEL ENTRENAMIENTO:
OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO

PLANIFICACION DEL:
ENTRENAMIENTO SISTEMATIZADO

4 | b
[ NECESARIO PARA: ]
] [

» Dirigir la optimizacion de la ejecutoria:
& Derivado del conocimiento generado por una:

1» Amplia gama de disciplinas cientificas:
M Ejemplos:
Fisiologia, anatomia, nutricion y otras

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 4), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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)\ BASES DEL ENTRENAMIENTO:
\ OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO

\ ) EL PROCESO DEL:
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

i 0
[ METAS ]
\ /

®» Desarrollo de atributos especificos:

& Correlacinado con la ejecutoria de:
Varias tareas

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 4), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO

FINALIDADES CADINALES DEL:
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Desarrollo fisico multilateral (general)

Desarrollo fisico especifico al deporte

Preparacion de los factores psicologicos

» Perspectiva preparatoria para las destrezas
técnicas

> Entrenamiento de las habilidades tacticas

} Enfoque preparatorio encausado hacia el
conocimiento tedrico

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 4-5), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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BASES DEL ENTRENAMIENTO: OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO
> Desarrollo fisico multilateral (aptitud fisica
general o habilidades biomotoras basicas)

> Desarrollo fisico especifico al deporte (aptltudes
fisicas especificas al deporte)

B Factores psicoldgicos

® Destrezas técnicas _
> Habilidades tacticas (estrategias competitivas)

> Conocimiento teorico }A

B Mantenimiento de la salud /Kﬁ \\‘

> Resistencia ante lesiones (prevencion de traumas
atléticos)

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 4-5), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

[ oBJETIVOS |

® Desarrollar un alto nivel de las apfitudes fisicas

> Perfeccionar |la téenica del deporte practicado
> Mejorar/perfeccionar las estrategias deportivas
§ Asegurar una preparacion optima para el equipo
> Fortalecer el estado de salud de cada atleta

B Prevencion de lesiones

® Enriquecer el conocimiento teérico del atleta

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 4-5), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bomlpa y Carlo A. Buzzichelli.
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BASES DEL ENTRENAMIENTO:

OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO
DESARROLLO DE LA:

APTITUD FiSICA O

HABILIDADES BIOMOTORAS GENERAL/BASICAS

[ —

> Tolerancia
» Fortaleza

» Velocidad

» Flexibilidad
» Coordinacion

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 4), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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Forma sistematica de organizar y dividir el plan del
entrenamiento deportivo (e.g., programa anual),
en ciclos (periodos, fases o etapas),

a partir del cual se varian los estimulos o
cargas del entrenamiento (e.g., intensidad y volumen),
con el fin principal de alcanzar las
adaptaciones morfocuncionales requeridas
para el logro de un nivel Optimo de ejecutoria
durante la fase competitiva
y prevenir el sobre-entrenamiento, el estancamiento
y posibles lesiones que pueda sufrir el competidor

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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PERIODIZACION

Proceso planificado a traves del cual
se estructura el entrenamiento
fisico-deportivo bajo un esquema
secuencial de fases o periodos de
naturaleza ciclica, caracterizado por
fluctuaciones alternas de la intensidad
y volume, lo cual permite lapsos de
tiempo dedicados a la recuperacion, asi
el atleta puede experimentar las
adaptaciones morfofuncionales
apremientes y compulsorias para
asegurar una competicion

de alto rendimiento

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 13), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



. '*’?- 2 > 3 3 ' ) v ’7}
® «. Saludmed.com ¢ o BEEERE WERER '\ - [AaC
" | @ @ Ciencias del Movimiento Humano yde la Salud - _— g 205 )

e M
imie o W ;yLH ¥ > L e P

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

v

Manipulaciones Cronicas de las
Cargas de Entrenamiento

U
¥

PERIODIZACION

¥

MANEJAR/VARIAR/CAMBIAR
Efectivamente las
VARIABLES AGUDAS

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

v

PERIODIZACION

Alcanzar un Nivel Optimo de Ejecutoria
durante la
Fase Competititiva del Atleta

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

v

PERIODIZACION

Alcanzar Ganancias Optimas:
Fortaleza, Tolerancia, Potencia, Velocidad,
Coordinacion, Flexibilidad

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO _
(X

-

PERIODIZACION:
Ventajas/Objetivos

\

PREVENIR

Sobre- o
entrenamiento Aburrimiento

Deterioro Estancamiento

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



PERIODIZACION:

~ Segun se acerca la
FASE COMPETITIVA

| adualmente
Reducir el Volumen de Entrenamienfto

mientras
Aumenta la Intensidad

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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PERIODIZACIéN

" Relacion Inversa entre

/ AN\

VOLUMEN$ TIEMPO O INTENSIDAD
DURACION

SERIES
( Total Ejer.)

CARGA
FRECUENcIA (M)

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



@ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud Y

+ <« Saludmed.com ¢ s R ¥
‘.'4 ' "l. -

ENTRENAMIENTO PERIODIZADO: Objetivos y Ventajas ‘

META/OBJETIVO

JUSTIFICACION

Variar el Programa
(Estimulo) de
Entrenamiento

Alcanzar Optimo Nivel de
Condicion y Ejecutoria

Gradualmente Reducir el
Volumen y Aumentar la
Intensidad

Evita la Monotonia,

Sobre-entrenamiento,

Estancamiento

Mejora Rendimiento

Proceso Rapido de
Adaptacion

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
MANIPULACION DE LAS VARIABLES AGUDAS

> Caracteristicas:
@ Varia el volumen y la intensidad del ejercicio

@ Los estimulos (sobrecargas) cambian
frecuentemente

@ Rapida adaptabilidad (respuesta efectiva al
estimulo

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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Subdividir en Unidades Ciclicas
(Periodos Especificos)

Macrociclos i Microciclos

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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* MACROCICLOS:

PLAN ANUAL : Divisiones/Fases/Periodos

Estabilizacion
de la Intensidad:

Preparatorio Competitivo Transitorio

TVol. | Inten. Wol. 1 Inten. WVol. 1 Inten.
(Apt. General) (Ejec. Optima) (Recup. Activa)
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Deporte Atletismo

OBJETIVO PRINCIPAL

Diversion Ganar

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ATLE

ISMO

Deportes
Practica
v Actividades
Ejercicios Atléticas

Juegos
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METODOLOGIA DEL
ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO

ENFOQUES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

A =
| TIPOS DE PREPARACIONES ||
~ F

> Preparacion FISICA: General y Especifica
» Preparacion PSICOLOGICA: Mental v
» Preparacion TECNICA: Biomecanica
» Prepatacion TACTICA: Estratégica

> Preparacion TEORICA: Reglas, Historia

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

General Especial
(Especifico)
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31:/
&% Utlllzado en:*\ -,j
\ ‘B
Deportes Deportes
de Recreativos

Rendimiento

\

Deportes Deportes para A
Escolares Mejorar la "
Prevencion Aptitud Fisica
y

Rehabilitacion
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PERIODIZACION: BASES PARA EL ENTRENAMIENTO
* OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO *

Fisiologia DBlomecanica Estadistica  Pruebas

Yy
l /’Iediciones

"N\ TEORIA Y METODOLOGIA Megi‘ii“a
P DEL ENTRENAMIENTO €
Psicologia

Deporte
T T Sociologia

Pedagogia Nutricion Historia

Anatomia

Aprendizaje
Motor

CIENCIAS AUXILIARES QUE ENRIQUECEN EL CAMPO DEL
CONOCIMIENTO DE LA TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 4), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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Capacidades Aptitud Fisica Capacidades
Fisiologicas (Fortaleza, Velocidad, = Co9noscitivas
y Tacticas

Tolerancia, Flexibilicy

Condiciones Basicas Condiciones Externas
RENDIMIENTO
(Talento, §alud, DEPORTIVO é (Ambiente, Familia,
Material Técnico) Trabajo, Entrenador)

Técnica
(Destrezas Motoras)

FACTORES QUE AFECTAN Y DETERMINAN
EL RENDIMIENTO DEPORTIVO

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO DEPORTIVO:
PLAN DE ENTREAMIENTO

FACTORES A CONSIDERAR

4 b

[1 DETERMINANTES r]

> Nivel de entrenamiento o aptitud fisica

> Competencia deportiva principal

> Potencial para cumplir con el plan

§ Competencias deportivas de preparacion

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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REQUERIDOS PARA LA
PREPARACION COMPETITIVA

Alude al enfoque particular del entrenamiento
deportivo, identificados como el desarrollo fisico
(general y especifica), los factores psicologicos,
las destrezas téecnicas (biomecanica), las
habilidades tacticas (estrategias), el conocimiento
tedrico (fundamentos cientificos del
entrenamiento, reglas, historia) y otros.

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 4), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Deben incorporarse en el plan grafico del
programa de entrenamiento deportivo

Tipos de Preparaciones

/

Entrenamiento _ Entrenamiento
Fisico Entrenamiento Psicoladgico,
Téorico Mental

Entrenamiento
Tactico

Entrenamiento
Teéchnico

Ciencia
Reglas del Historia
Entrenamiento

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO:
TIPOS DE PREPARACIONES

Preparacion

Preparacion ,
PSICOLOGICA

FiISICA \

\
Preparacion

Preparacion TACTICA
TECNICA

Preparacion
TEORICA

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



N ENTRENAMIENTO
DE LA:

TECNICA

Educacion del comportamiento motor

del atleta, de acuerdo a las
caracteristicas particulares de la

téecnica deportiva

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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TECNICA
DEPORTIVA

Modelo ideal de un movimiento
corporal (o secuencia de
movimientos) relativa a la

disciplina/destreza del deporte
particular en que se practica

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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TECNICA
DEPORTIVA
[: CARACTERISTICAS :]

®» El movimiento ideal se fundamenta en:

Conocimientos biomecanicos, anatomico-funcional y en
las experiencias practicas y verbales de la destreza

B Se puede describir de forma objetiva mediante un
analisis cientifico

> No es valida eternamente:
Existe una busqueda constante para mejorar la técnica

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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TECNICA
DEPORTIVA

A D
[ TECNICA PERSONAL/ESTILO ]

Técnica deportiva que corresponde a las
caracteristicas y condiciones individuales del

atleta (e.g., su estatura, constitucion, capacidad
motora, entre otras)

B Se obtiene con el entrenamiento de la técnica
deportiva

B Debe contener los elementos principales y
generales de la técnica deportiva ideal

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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La capacidad de colocarse en
ventaja frente a un contrincante,
0 bien frente a situaciones dadas

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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SISTEMAS/MECANISMOS BIOLOGICOS
DE CONTROL HOMEOSTATICO

@ CENTRO
RECEPTOR | el DE

INTERGRACION
@ (COMANDO CENTRAL)

ESTIMULO
(ESTRESANTE)

»

®
©

©

Emeeeeeeesseemmmm | EFECTOR

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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MECANISMOS DE CONTROL HOMEOSTATICO

ESTIMULO
(ESTRESANTE)

Salida Inicial
Retroalimentacion Positiva)

EJERCICIO Agudo
A Actividad Muscular

Estimulo Interno:
tCalor Metabélico

Altera
HOMEOSTASIS
Variable Afectada:
Temperatura
Ejemplo:
4 Temperatura Periférica/Interna

Estimulo
Excita

A

®

RECEPTOR

Detecta/Sensibiliza
Cambios
del
Disturbio

Ejemplo:

HIPOTALAMO
(Nﬁclgo Supradptico)

Restaura E Contraequlibra/Niega

Variable

Homeostasis
(Corrige
Trastorno
Inicial)

©

1 Estimulo Inicial

Via
Retoalimentacién Negativa
(Servomecanismo Negativo)

Via
Aferente

EFECTOR

*Ejemplo:

GLANDULAS ECCRINAS
(Terminaciones Nerviosas)

Efecto:
RESPUESTA

o
Cambio Funcional
Ejemplo:

t Sudoracién

t Pérdida de Calor
(Evaporacion/Conduccion)

| Temperatura Periférica

| Temperatura Interna

(Regresa Homeostasis)

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed

CENTRO INTEGRADOR
(COMANDOCENTRAL)

Procesa
Inforr*nacmn
Toma
Decision
Ejemplo: Termostato

HIPOTALAMO

;;;;;;;;

Via
Eferente
<




ESTRESANTES

Representan los estimulos del
entrenamiento deportivo, los cuales
Inducen las esperadas adaptaciones
fisicas, estructurales y psicoldgicas,
necesarias para el nivel previsto de la

ejecutoria deportiva durante los
eventos competitivos

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 3, 8-9), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli,
2019, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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CARGAS
DE

ENTRENAMIENTO

_0s estimulos, o estresantes,

orincipales del programa de
entrenamiento fisico-deportivo,

esencialmente distinguidos

como la intensidad y el volumen

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 8), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



HABILIDAD
BIOMOTORA

Cualidad fisica
cardinal de los
atletas, la cual
procura desarrollar
el programa de
entrenamiento

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 3), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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HABILIDADES
BIOMOTORAS

BASICAS
Aptitudes fisicas

fundamentales

para todo competidor,
como |lo son la
tolerancia,

fortaleza, velocidad,
flexibilidad

y la coordinacion

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 4), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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DESARROLLO FiSICO:
MULTILATERAL
Enfatiza el
desarrollo de las
destrezas
biomotoras
basicas

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 4), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
METODOLOGIA Y PERIODIZACION

BASES PARA EL: ENTRENAMIENTO:
CLASIFICACION DE LAS DESTREZAS

§C|’clicas
» Aciclicas

» Aciclicas combinadas

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 5-6), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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CLASIFICACION DE LAS DESTREZAS
» Ciclicas (movimiento ciclicos repetidos):

Caminar, correr, esqui de campo traviesa, patinaje de
velocidad, natacion, remo, ciclismo y canotaje kayak

> Aciclicas (funciones integrales ejecutadas en una
accion):
Tiro de la pesa, lanzamiento del disco, la mayoria de las
destrezas gimnasticas y de equipo, lucha olimpica, boxeo,
esgrima, entre otras

> Aciclicas combinadas (la asociacion de un
movimiento ciclico seguido de un movimiento
aciclico):
Eventos de salto en pista y campo, patinaje de figura,
maromas y volteretas en gimnasia, entre otros

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 5-6), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli,
2019, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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DESTREZAS
CICLICAS

Se definen como
aguellos actos
motrices que
Involucran
movimientos
repetitivos

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 5-6), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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DESTREZAS

ACICLICAS
Representan

funciones
Integradas que

Se ejecutan en

una accion

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 5), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



* <. Saludmed.com

@ @ Cienciasdel nto Humano y de la Salud

DESTREZAS
ACICLICAS
COMBINADAS
Movimientos ciclicos

seguido de un
movimiento aciclico

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 5), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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SISTEMA

Se fundamenta bajo la
organizacion de una
estructura metodologica,

la cual incorpora el

manifiesto de ideas,

teorias o0 especulaciones

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 6), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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SISTEMA DE
ENTRENAMIENTO

Organizacion de los
factores (directos, de
apoyo) y hallazgos
cientificos que inciden
en el disefio de un

programa de entrenamiento

fisico-deportivo

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 6-7), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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COMPONENTES
DE UN
SISTEMA DE ENTRENAMIENTO

Training system

Direct factors Supportive factors
|
I l =L .
Trainin Evaluaton Administration and Professional and
| g | economic conditions living style
[
| | [ | | | S — |
: Rt : - rofessiona
Educaion ~ -yocal - Sdentiic - Audio - pgministration M school Diet
| raining assesTmen visua | TI ities satisfallction I
Increase T P : :
: . ests and Training Club 3 Organized No smoking
: standards journa organization aily program or drinking
Technigue fgg:;eh:t?;l Sard : I 2ot Equipment dait drinki
. Develop Medical Self- : Activity in
Tactics tgghrilgéc;r control assessment Budget Ciothing Rest fresh air
| | |
_ Organization Facilities for
Planning of complementary
competitions sports

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 7), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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- METODOLOGIA - ENTRENAMIENTO:
-« BASES PARA EL ENTRENAMIENTO

SISTEMA DE ENTRENAMIENTO:
EDIFICACION

* PRINCIPIOS BASICOS PARA SU CONSTRUCCION *

» Instaurando los factores formadores del sistema
(aspectos medulares para el entrenamiento)

» Establecimiento de la estructura del sistema
(teorias, investigaciones)

= Validacion de la eficacia del sistema (evaluar las
mejoras en la ejecutoria vigente)

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 6-7), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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Conocimiento L. Hallazgos
vy Personalidad Rendimiento de las
del “Coach” Atletico Ciencias Auxiliares

N |7

Instalaciones LA CALIDAD DEL
F|5|cas «Com etencias
y ol Eoaiom=> = NTRENAMIENTO P
Habilidades ] .,
Herencia Atléticas »Motwacmn

LA CALIDAD DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Y SUS FATORES INVOLUCRADOS

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 8), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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FACTORES QUE AFECTAN LA CALIDAD DEL ENTRENAMIENTO

Athlete’s
performance

Coach’s Findings
knowledge from

and _ auxiliary
personality sciences
Facilities

and Competitions
equipment

2 Athlete’s ey
Heritage st abilities pe Motivation

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 8), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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CRONICO
AGUDO '
' Entrenamiento

Un Ejercicio

\/

Una Sesion

4

Sesiones Repetidas

de
de Ejercicio
Ejercicio
) ’Ejemplo
Ejemplo
Varios

Correr 3 millas Dias o Meses

Corriendo 3 Millas

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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EFECTOS
del
Agudo &erzicio Cronico
| RESPUESTAS | | ADAPTACION |
v v

Cambios
Funcionales

Cambios
Funcionales
(Fisiologicas)

y
Estructurales

*Medianfe
Entrenamiento

 / Durante  / .
Shbitosqd Yna ggsmn Temporeros Despues
Ejercicio de

4065 dias—;»Varias Semanas

Mas o Menos

Duraderos
Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed




METODOLOGIA - ENTRENAMIENTO:
BASES PARA EL ENTRENAMIENTO

ADAPTACION:
OBJETIVO DEL ENTRENAMIENTO

* PROGRESION DEL ESTIMULO *

B Aumento gradual y sistemético del estimulo
(intensidad, volumen de las cargas y la frecuencia)

& Con el fin de inducer una:
1» Adaptacion superior:

B Como resultado:

Mejorar el rendimiento deportivo

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 8), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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UNA CARGA ESTANDAR RESULTA EN MEJORAS
SOLAMENTE DURANTE
LA PORCION TEMPRANA DEL PLAN

Plateau Stagnation of performance

' Y

©

@

o

e

. \

e

®© Improvement
n

Preparatory phase | Competitive phase I

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 9), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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N 9 b
T s &:“.g l'ﬁ -
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

—f =~
|| ADAPTACIONES MORFOFUNCIONALES CRONICAS ||
~1

Se producen estimulos
motores repetitivos
enfocados hacia estos
efectos del entrenamlento

oooooooooooooooooooooooooooooooooo | Saludmed




EFECTOS DEL
ENTRENAMIENTO

Describe las
reacciones
morfofuncionales del
organismo humano,
vg gue resultan de un
programa de
entrenamiento
fisico-deportivo.

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 11), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.

4
»

&
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
METODOLOGIA Y PERIODIZACION

BASES PARA EL: ENTRENAMIENTO
= | =
[_IEFECTOS DEL ENTRENAMIENTOr]

(A

-
-

» Inmediato
» Tardio
» Cumulativo

NOTA. Tomado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 11), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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SOBRECARGA
s~ PROGRESIVA

Representa la
aplicacion
apropiaday
gradual de las
las cargas de
entrenamento

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 12), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli,
2019, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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HOMEOSTASIA

Estado de equilibrio o
constancia relativa del
ambiente interno (liquido
extracelular) del cuerpo,
principalmente con respecto a
sSu composicion quimica, su
presion osmaotica, su
concentracion de iones de

hidrogeno y su temperatura

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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HOMEOSTASIA

Persistencia de
condiciones

estaticas o
constantes en el
medio interior del
organismo que se
mantiene mediante un
proceso dinamico de
retroalimentacion y
regulacion

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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HOMEOSTASIS >
*Estado de:
EQUILIBRIO

Del
AMBIENTE INTERNO
(Liquido Extracelular)
*Mantiene en:
Gases <
(Ej: O,, Co,)

Nivel Optimo

Nutrientes
>

(Ej: Glucosa, Aminoacidos)
y

I6nes/Electrélitos
(Ej: Potasio, Cloruro)

Y
Constante/Estable

y
Hormonas

(Ej: Catecolaminas)
\ 4
Volumen Liquidos
(Ej: Plasma/Agua)

Presién
(Ej: Osmética, Arterial)

Y

Temperatura
(Ej: Interna/Periférica)

Via:

\/
MECANISMOS DINAMICOS @
FISIOLOGICOS o
*De: 31
AUTORREGULACION
(Basado en——> Retroalimentacion Negativa)

I ]
[De Naturaleza|

Hormonal cao
Local/Intrinseco

Nervioso
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COMPARTIMIENTOS/LIQUIDOS DEL CUERPO
(60% de la Masa Corporal es Agua) Citoplasma
(Célula Normal)
Sarcoplasma
(Célula Muscular)

LfQUIDO EXTRACELULAR
(Fuera de las Células)

LfQUIDO INTRACELULAR
(Dentro de las Células)

Plasma Liquido

(Entre Células/Tejidos)

Liquido
TRANSCELULAR

v

@ Liquido Cereboespinal (encefaloraquideo)

@ Liquido Secreciones Slstema Gastro- In’res’rlnql
@ Liquido Sinovial Rk
@ Liquido Pleural A
@ Liquido Intra-Ocular | T)
@ Liquido Peritoneal

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



* <. Saludmed.com

' | @ e Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud /A

S’

COMPARTIMIENTO DEL COMPARTIMIENTO DEL
LIQUIDO EXTRACELULAR LIQUIDO INTRACELULAR

Plasma
5% de la Masa Corporal

I
i

Intersticial
15% de la Masa Corporal 30-40% de la Masa Corporal

[

\| Linfa Transcelular
1-3% Masa Corporal 1-3% Masa Corporal

N
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Sindrome de Adaptacion General
(Hans Selye, 1974, pp. 26-27)

Resistencia Desgaste
(Maladaptacion)

Estimulo Inicial Adaptacion Sobreesinei

d Rendimiento T Rendimiento@ Sobre-entrenamiento
Retrogresion
4 Rendimiento
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SINDROME DE

ADAPTACION GENERAL (SAG)
Modelo patofisiolégico concebido por

Hans Selye, el cual describe los efectos
secuenciales de los estresantes o estimulos
(e.g., cargas de trabajo), mediante la
ordenacion de tres estapas claves, a saber la
alarma, adaptacion y el agotamiento o
deterioro (e.g., el sobreentrenamiento), con la
finalidad de optimizar |la fase de adaptacion
(supercompensacion) y evitar el lapso de la
fatiga excesivay perjucicial para el
competidor, al incorporar un ciclo de
recuperacion (e.g., el macrociclo transitorio).

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 12-13), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli,
2019, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



* <. Saludmed.com

@ @ Ciencias del M o Humano y de la Salud

SINDROME DE
ADAPTACION GENERAL (SAG)

Training
stimulus

: New level

& Original

é performance o of performance
level

£

&

E Resistance or

2 adaptation phase

= Alarm
phase

Overtraining or
exhaustion

Y

Time

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 13), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli,
2019, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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SUPERCOMPENSACION

La alternacion sistematicay racional de las
cargas de entrenamiento (intensidad y volume)
y la bioenergética especifica, estrategicamente
estructuadas a lo largo de cuatro fases
particulares, con la expectativa de alcanzar un
rendimiento deportivo pico, prevenir el
sobreentrenamiento y la fatiga, propiciar un
manejo del estrés efectivo durante periodos
de entrenamiento de intensidades elevadas,
entre otras justificaciones y beneficios para la
ejecutoria competitiva

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 13), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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SUPERCOMPENSACION

Larelacidn entre trabajo y regeneracion,
fendmeno que conduce a una adaptacion
fisica magna, asi como la activacion
metabolica y neuropsicologica
antes del evento competitivo

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 13), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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SUPERCOMPENSACION:

EL CICLO DE SUPERCOMPENSACION
PARA UNA
SESION DE ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO

Supercompensation

. Involution
Stimulus l

——————— T » Homeostasis
(normal biological state)

B I I IV |
L |

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 14), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli,
2019, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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LA RESPUESTA DE UNA SESION DE ENTRENAMIENTO EN EL CICLO DE SUPERCOMPENSACION

Performance
SNNEENNEEmEoDREl Faﬁgue

we e o e wme w0 PSYCholOgiCal response
esevevevesneness Neural response

T Supercompensation
(’— Involution
Stimulus " et /
= L 1 Homeostasis
"l‘n--’-.-.---o ------- AEsnlhnansnnnnn NENNEEEEN ENNNEe (nOfmal
b biological
state)
Compensation
Phase | Il 1} v
Time (hr) 1-2 24-48 120-168
i i e
i i TR
i i = o
Catabolic .
phase Anabolic phase
Time (hr) O 1-2 48

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 15), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli,
2019, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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COMPENSACION
HOMEOSTATICA

Un estado, lento y progresivo donde
regresa el atleta a la homeostasia
(estado bioldogico normal), es decir,
una fase de compensacion,
alcanzado a lo largo de un periodo
de tiempo, que pueden ser sean
varias horas o dias, siempre que sea
posible reponer las fuentes de
energia (e.g., el glucégeno) y disipar
|la fatiga entre sesiones de ejercicio
cuantificadas con cargas de
entrenamiento elevadas.

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 14-15), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli,
2019, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bomlpa y Carlo A. Buzzichelli.
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SISTEMAS
- ENERGETICOS

Fuentes de energia (ATP) anaerdbicas o
no-oxidativas (sistema de ATP-PCr o
fosfagénico y la gucolisis anaerdbica) y

aerobicas o sistema oxidativo (glucdlisis
aerobica, ciclo de acido citrico y sistema de

transporte electronico), necesarias para la gran
diversidad de los deportes y su
entrenamiento correspondiente

NOTA. Adaptado de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (pp. 10-23, 28), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli,
2019, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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FUENTES DE ENERGIA: ATP

ANAEROBICO AEROBICA
(Sistema No Oxidativo) (Sistema de Oxigeno)

l l (Sistema Oxidativo)

Sistema de Glucalisis
ATP-PCr Ar)aeroblco > Glucolisis Aerdbhica
(Fosfageno) (Sist. Acido Lactico) » Ciclo de Krebs

» Sistema de Transporte
Electronico

Copyright © 2019 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



Consumo de ALIMENTOS
(CHO, Grasas, PRO)

Céwla
§ Metabolismo
Anaerdbico Aerdbico
(Sin Oxigeno (Con Oxigeno, Oxidativo)
No Oxidativo) - Glucélisis _ Cadena de
ATP-PCr Glucolisis Aerobica _ Ciclo de Krebs Transporte
(Fosfagénico) Anaerdbica (Ciclo de AC|Ido Citrico) Electiénico

Combustibles Metabdlicos/Sustratos/Sustancias Nutricias/Nutrimentos
[Fosfocreatina (PCr), Glucosa, Glucogeno, Acidos Grasos Libres, Aminoacidos]

Reacciones Acopladas

Fosforilacion
(Almacenaje de Energia formando ATP a partir de otras fuentes Quimicas)

l(Une/Forma/Sintetiza (Anabolismo/Endergonico)
(ADP + Pi + Energia—~1288 , ATp)

(Catabolismo) Se Crea ATP)
(COMIDA: CHO, Grasas, PRO ATP

[Adenina + Ribosa + Tres Fosfatos (Pi)]
(Rompe/Degrada (Catabolismo/Exergonico)

(ADP + Pi + Energja«alBasa ATp)

y A&
. (tambien se puede Energia Libre
Reciclar para x (Ejemplo)
Trabajo Biolégico-=="22),Contraccién Muscular

formar ATP

Reaccion Acoplada
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INTERACCI()N DE LOS SISTEMAS
ENERGETICOS ILUSTRANDO EL SISTEMA
ENERGETICO PREDOMINANTE

bic glycolysis

idative system

| | | | | | | | | | | | | | |
0 10 20 30 40 5 60 70 8 9 100 110 120 130 140 150

Duration of all-out exercise (s)
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Consumo de Oxigeno (VO,)

DEFICIT DE OXIGENO, ESTADO ESPABLE Y COEP:
CONSUMO DE OXIGENO EN EXCESO POSTERIOR AL EJERcCICIO

Déficit de O,

Acido
Lactico

VO, en Reposo
(Nivel Basal)

Requisitos de VO,

Estado Estable de VO,

Estado Estable
de

VO,
Reservas de O,
(Mioglobina)

VO, en Reposo
(Nivel Basal)

Porcion
Rapida

Porcion
Lenta

COEP

VO, de Recuperacién

Porcion
Ultra-Lenta

A

Inicio

DURACION DEL EJERCICIO

1 -3 Horas +

Final Final

RECUPERACION

Tiempo
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EJERCICIO AGUDO

Primeros 2 a 3 Minutos
Ajustes/Deficiencias-ALTERACION HOMEOSTASIS:

DEFICIT DE OXIGENO

- Luego de Xé 5 Minutos
Q\ (Ejercicio Submaximo Prolongado)

Ajustes Alcanzados-HOMEOSTASIS DINAMICA:

ESTADO ESTABLE
DE OXIGENO

Terminado el Ejercicio =

Oxigeno de Recuperacion:

CONSUMO DE OXIGENO EN
EXCESO POSTERIOR AL EJERCICIO
(COEP)
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CONSUMO DE OXIiGENO EN EXCESO POSTERIOR AL EJERCICIO (COEP)
OXIGENO DE RECUPERACION: Exceso O, Normalmente Consumido en Reposo

¥

4 VO, Temporalmente Sobre el

Ejercicio (Recuperacion)

COMPONENTE v COMPONENTE
Inicial Rapido | Secundario
(3-5 mi?,) g COMPONENTE Lento fTemperatura
¥ Il?estgur?plon de | UltraLento (30 min-1 hr.)
Restauracion o 0> 298103 (1-3hr) I ]

Almacenes de O3

RestaYbIecer

Restauracion

Mioglobina Equ“ib.rio
Oxihemoglobina Mugscu|ar Reservas Electrolitos
Venosa de Glucdgeno
- . . Metabolismo
O, Liquidos Eliminacion i
Tisulares ATP - PCr Lacth[:OO %arldlaco y
ulmonar

Enlaces de _

Fostato AMetabolitos

Altamente
Energeticos

_ AHormonas
Necesitan
ser
Restaurados Reparaci()n
de
Via b
Tejidos

Procesos

Oxidativos
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SIXTH EDITION

PERIODIZATION

Bompa, T. O., &
Buzzichelli, C. A. (2019).
Periodization:
Theory and
methodology of

V 4 Theory and training (6ta ed.).
Methodology of Training Champaign, IL: Human

Kinetics.

Tudor 0. Bompa
Carlo A. Buzzichelli
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PERIODIZACION

CAPITULO 1:
BASES PARA E>L

ENTRENAMIE
DEPORTIVO
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Basis for Training

The science of sport and the preparation of athletes is continuously evolving, This evo-
lution is based largely upon an ever-expanding understanding of how the body adapts to
different physical and psychological stressors. Contemporary sport scientists continue to
explore the physiological and performance effects of different training interventions, recovery
modalities, nutritional countermeasures, and biomechanical factors in order to increase the
performance capacity of the modern athlete. As our understanding of the body’s response to
different stressors has grown, contemporary training theorists, sport scientists, and coaches
have been able to expand upon the most basic concept of training.

Central to training theory is the idea that a structured system of training can be estab-
lished that incorporates training activities that target specific physiological, psychological,
and performance characteristics of individual sports and athletes. It follows that it is possi-
ble to modulate the adaptive process and direct specific training outcomes. This process of
modulation and direction is facilitated by an understanding of the bioenergetic functions
(how the body supplies energy) required to meet the physical demands of various physical
activities. The coach who understands the bioenergetics of physical activity and sport—as
well as the impact of the timing of the presentation of training stimuli on the timeline for
physical adaptation—will have a greater chance of developing effective training plans.

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. 3), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli, 2019,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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Chapter 1 Basis for Training
Scope of Training
Objectives of Training
Classification of Skills
System of Training
Adaptation
Supercompensation Cycle and Adaptation
Sources of Energy
Summary of Major Concepts

NOTA. Reproducido de: Periodization: Theory and methodology of training. 6ta ed.; (p. iii), por T. O. Bompa & C. A. Buzzichelli,
2019, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2019 por Tudor O. Bompa y Carlo A. Buzzichelli.
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
METODOLOGIA Y PERIODIZACION

BOMPA Y BUZZICHELLI (2019)
S - [ capfTuLo 1)

* BASES PARA EL: ENTRENAMIENTO *
» AMPLITUD del Campo: Entrenamlento Deportivo

B Objetivos del Entrenamiento

® Clasificacion de las Destrezas
» Sistemas de Entrenamiento
>AdaptaC|on

> Ciclo de Supercompensaciony Adaptamon
» Fuentes de Energia
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