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Entrenamiento Deportivo

\L

VOLUMEN




| ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Componentes: VOLUMEN
A CONCepto

LLa suma del trabajo realizado durante una
sesion de entrenamiento o fase de
entrenamiento

La cantidad total de la actividad realizada

en el entrenamiento deportivo
Es una variable cuantitativa (que se puede
cuantificar y medir)




Entrenamiento Deportivo

1 Componentes
— Distancia o
= VOLUMEN Libras
Duracion /‘ _ \ Recorridas o

Del | evantadas
Entrenamiento Por

Unidad de Tiempo

Repeticiones de
Un Ejercicio o Elemento Técnico
Realizada en
Un Tiempo Dado



Entrenamiento Deportivo

/\ VOLUMEN |mmaer

Relativo: _ Absoluto:

La cantidad total de tiempo Una medida de trabajo
dedicado al entrenamiento
por un grupo de atletas o
equipo durante una . Individual por unidad de
Instruccion especifica
de entrenamiento o
fase de entrenamiento expresado en minutos

Realizado por un atleta

tiempo, frecuentemente



Entrenamiento Deportivo

v

INTENSIDAD



| ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Componentes: INTENSIDAD .
; :.l'~Concepto iﬁ A |

) La fuerza del estimulo nervioso empleado
durante el entrenamiento

] El componente cualitativo del trabajo
realizado durante un periodo de tiempo dado:

T Trabajo Realizado por Unidad de Tiempo

Tlntenlsidad



Entrenamiento Deportivo

v

\ INTENSIDAD

\

Fuerza del Estimulo Nervioso en el Entrenamiento

Carga * :
De <@ Doterminantes Velocidad

Trabajo dela
| Ejecucion
del
Variacion de los Intérvalos, .
Tension Movimiento

0 de los Periodos c_le_Reposo Psicoldgica
entre las Repeticiones




Entrenamiento Deportivo

¥

Componentes

¥

\ INTENSIDAD
v

Medicidn
¥
Grado/Nivel de la Intensidad

7
Determinante

v
t EL TIPO DE EJERCICIO: | EJEMPLO \

Deportes que | Act|V|dades Realizadas

Involucran Velocidad contra una Resistencia

4 J
metros/seg kg 0 kgm



Entrenamiento Deportivo

!

Componentes

!

|INTENSIDAD

}
Medicidn
$
Grado/Nivel de la Intensidad
'
Para
'

Ejercicios de Velocidad y Fuerza:




NUmero
De
Intensidad

o o1 AW DN

Porciento
del
Rendimiento

30-50%
50-70%
70-80%
80 -90 %
90 -100 %

100 -105 %

Grado o Nivel
de la
Intensidad

Baja
Intermedia
Mediana
Submaxima
Maxima

Supermaxima



Entrenamiento Deportivo

L

Componentes

!

|INTENSIDAD

!
Medicidn
3

Meétodo/Parametro Utilizado

Los Sistemas Energeticos Como Combustible para la Actividad

¢

En Ejercicios Ciclicos




Los Sistemas Energeticos Como Combustible para la Actividad

Duracion

del
Trabajo

1 - 15 seg.

15 - 60 seq.

1 -6 min.

6 — 30 min.

> 30 min.

|

‘ En Ejercicios Ciclicos

Nivel o
Clasificacion
de la Intensidad

Hasta el Limite de Uno
Maxima
Submaxima

Mediana

Baja

Sistema que Produce
La Energia para
El Trabajo

ATP-PC
ATP-PCy LA
LA + Aerobico

Aerobico

Aerobico

h i
‘\.,,.._._:_,. .



Los Sistemas Energéticos Comf Combustible para la Actividad

En Ejercicios Ciclicos

Via Metabaiica % de Ergogénesis

Predominante
Parala Energia Anaerobico Aerobico

ATP-PC 100 - 95 0-5

1

2 ATP-PCy LA 90 - 80 10- 20

3 LA + Aerobico 70— (40 - 30) 30 - (60 —70)
4 Aerobico (40-30)-10 (60-70)-90
5 Aerobico 5 95



Entrenamiento Deportivo

= ‘ COmpOnentES ¥

| NTENSIDAD

Med|C|on

4

I\/Iétodo/Parémetro Utilizado

278 | Frecuencia Cardiaca: | @




B~ W NN

Baja

Mediana
Alta

Maxima

120 - 150
150 -170
170 - 185

> 185



Entrenamiento Deportivo:

INTENSIDAD| ..~

4
=

Umbral o Nivel de Intensidad Requerida
Para Producir una Significante Ganancia/Efecto
Del Entrenamiento

Método de Karvonen - Utilizando la Frecuencia Cardiaca:

. FCumbral = FCrep + % Intensidad (FCméax — FCrep)
. %Intensidad Recomendado en Atletas: >60%




Absoluta:

Medida
del
%

\YEVdnle
de

Trabajo

Entrenamiento Deportivo

¥

Componentes:

T

INTENSIDAD

Tipos

Medida de la Intensidad

de una Leccion de

Entrenamiento o Microciclo

dado:

Absoluta

El Volumen Total

La Intensidad W De Trabajo

Realizado
En dicha Leccion




| ENTRENAMIENTO DEPORTIVO =

Componentes ¢

'_ Volumen e '_ Intensidad

Dinamica
Entre !
- | Volumen e Intensidad

B
Dinamica de la:
INTENSIDAD

A DY
.| DETERMINANTES:




I 1. Las Caracteristicas del Deporte Seleccionado:

/]

a. La especificidad del deporte dicta el nivel de
Intensidad del entrenamiento:

1) Deportes donde el rendimiento del atleta es
determinado por esfuerzos maximos (e.g.,
levantamiento con pesas, eventos de salto,
lanzamientos, velocidad y otros similares):

a) Nivel de intensidad durante la fase de
competencia: - ALTA:

70 — 100% de la Cantidad Total de Trabajo en
el Entrenamiento



I 1. Las Caracteristicas del Deporte Seleccionado:

/]

a. La especificidad del deporte dicta el nivel de
Intensidad del entrenamiento:

2) Deportes donde el rendimiento del atleta se
define por el dominio de las destrezas (e.g.,
patinaje de figura, clavados, natacion
sincronizada):

a) Intensidad promedio de dichos deportes:
- Nivel MEDIO:



: I 1. Las Caracteristicas del Deporte Seleccionado:

a. La especificidad del deporte dicta el nivel de
Intensidad del entrenamiento:

3) Deportes de equipo:

a) Caracteristicas/dinamica de la intensidad:

El ritmo del juego es muy rapido mientras la
Intensidad cambia/varia continuamente entre
niveles maximos y bajos

—

durante el programa de entrenamiento:

El programa debe incluir algo de alta
Intensidad combinado con una continua
variedad de intensidades

L S R ES L S R ES L S R ES L S R ES B o Pl

I b) Niveles de intensidad recomendado
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2. El Ambiente del Entrenamiento:

a. Ejemplo de factores ambientales que pueden
aumentar la intensidad del entrenamiento:

1) Factores Fisico-Ecologicos:

En el deporte de esqui de campo traviesa

b) Corriendo:

- En la arena
- Cuesta arriba (ascendente)

I a) Nieve Mojada:

c) Arrastrando/tirando un objeto el cual
retarda (desacelera) la velocidad de un
nadador o un remador

oy




I 2. El Ambiente del Entrenamiento:

a. Ejemplo de factores ambientales que pueden
aumentar la intensidad del entrenamiento:

=/

|

2) Factores Psico-Sociales:

‘ a) Rivalidad entre atletas
b) La presencia de espectadores/fanaticos



I 3. Preparacion y el Nivel de Rendimiento:

S~

a. Atletas de diferentes niveles de preparacion o
capacidades de rendimiento:

Requieren diferentes niveles de intensidad cada uno

1..



&

Intensidad Med




I Contenido del Entrenamiento

N'o Cambia'
V-

Atletas de Diferentes Niveles de:

B o I Preparacion o Capacidades de Rendimiento

V.

Requieren Variacion en el
Programa de Entrenamiento

\/

Utilizar Diferentes Niveles de Intensidad

\

Se Satisface las Necesidades de cada Atleta




INTENSIDAD

\4
Intensidad Total (IT)

del

Entrenamiento

\/

Concepto

¥

La demanda total a la cual
un individuo esta expuesto

durante una
leccion/Periodo de Entrenamiento




Intensidad Total (IT)
\ 4

I Calculo/Ecuacion:

Y (Plp X VE)

2, (VE)

Donde:
IT = Intensidad Total

2. = LaSumade
Plp = Porciento de la Intensidad Parcial

VE = Volumen de los Ejercicios



Porciento de la Intensidad Parcial (Plp)
¥

| Calculo/Ecuacion:
%

FCp X 100

Plp =
P FCmax

Donde:

Plp = Porciento de la Intensidad Parcial

FCp = Frecuencia Cardiaca del Ejercicio (s) Particular (es)
Realizado durante el Entrenamiento

FCmax = Frecuencia Cardiaca Maxima alcanzada por un
Atleta en su Deporte



Problema: Calcular la Intensidad Total del
Entrenamiento de un Boxeador

Conocido:
- Y (Plp X VE)
2. (VE)
FCp X 100
Plp =

FCmax



= 200 latidos/min



Dado: FCp:

Valor de la FC de 10 Ejercicios Utilizados
Durante el Entrenamiento del Boxeador:

I No.I Ejercicio I FC (lat/m) = FCp:
1 Trotando y Calistenia 110
2 Ejercicios de Calentamiento Especificos 120
3 | Boxeando con Sombra a Intensidad Moderada 120
4 Boxeando con la Sombra 140
S Repeticiones de Elementos Técnicos 120
6 Brincar Cuica 170
7 Ejercicios con el Saco de Boxeo 170
8 30 seg. de Repeticiones con el Saco de Boxeo 190
9 Volteretas Simples y Flexibilidad 140

[EEN
o

Ejercicios de Enfriamiento 80
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Solucion: Calculo Plp para Cada Ejercicio

Para Ejercicio #1:

Para Ejercicio #2:

Para Ejercicio #3:

Para Ejercicio #4:

Para Ejercicio #5:

FCp X 100
Plp = -
FCmax
FCp X 100
Plp = -
FCmax
FCp X 100
Plp = -
FCmax
FCp X 100
Plp = -
FCmax
FCp X 100
Plp =

FCmax

110 X 100

200
120 X 100

200

120 X 100

200

140 X 100

200

120 X 100

200

25 %o

60 %

60 %

70 %

60 %




Solucion: Calculo Plp para Cada Ejercicio

FCp X 100 170 X 100

Para Ejercicio #6: Plp =

FCmax 200
N FCp X 100 170 X 100
Para Ejercicio #7: Plp = e
FCmax 200

FCp X 100 190 X 100

Para Ejercicio #8: Plp = FCmax 200

FCp X 100 140 X 100

Para Ejercicio #9: Plp = —=—= 200

FCp X 100 80 X 100

Para Ejercicio #10: Plp = FCMax 200

85 %

85 %

90 %

70 %

40 %




Calculo de:

Plp X VE para Cada Ejercicio

(Vease la siguiente Tabla)

Calculo de:

Y (PIp X VE) - para Cada Ejercicio

Y (VE) - para Cada Ejercicio
(Vease la siguiente Tabla)




No. Ejercicio
1

55%

60%0

60%0

70%

60%

85%

85%

95%

W N O 01T OO 01 O
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70%

=
o

40%




De |la Tabla anterior. se obtiene gue:

Y (Plp X VE) = 4910

Y (VE) =77
. Y. (Plp X VE)
o0 IT e —
2. (VE)
— 4910
77



Esto Significa Que:

El boxeador hipotético
entrena a un nivel de
Intensidad Total (IT) de
63.8 %, lo cual equivale a una
Intensidad Intermedia



| Entrenamiento Deportivo: | Componentes

\

Volumen e Intensidad

Dinamica entre
Volumen e Intensidad

_ \ Estimulo Optimo
Acumulaciones Cuantitativas de Trabajo
Produce un Aumento (Periodico por Pasos/Etapas) de:

La Adaptacion Fisiologica El Indice de la
Del Organismo Capacidad para el Esfuerzo/Trabajo



_ Dinamica entre:
| Volumen e Intensidad

Métodos para Aumentar ,
! LaIntensidad del Entrenamiento:

» Aumentando la velocidad en el:
= Recorrido de una distancia dada
= _evantamiento de una carga
» Aumentando la proporcion entre la intensidad

absoluta e intensidad relativa:
= De esta manera prevalece la intensidad absoluta

» Disminuyendo los intérvalos de reposo entre
repeticiones o series (“sets”)

» Aumentando |la densidad del entrenamiento

» Aumentando el nuUmero de competencias

-, -, -, -, -,




' | Volumen e Intensidad P A e e

Métodos para Aumentar
El Volumen del Entrenamiento:

?._- E -’.L. I ?.L-

» Prolongando la duracion de la sesion/instruccion
de entrenamiento

» Aumentando el numero de
sesiones/instrucciones por ciclo de

entrenamiento:

» Extendiendo el nUmero de repeticiones para una
distancia dada

» Aumentando la distancia recorrida en cada
repeticion del entrenamiento




I Entrenamiento Deportivo: | Componentes K

\

Volumen e Intensidad

Relacion entre
Volumen e Intensidad:

Duracion

| Tl Int¢n3|dad (Integrante del Volumen)

T Requisitos Energéticos ; T Estrés Aplicado Sobre:

. . B Estrés Psicoldgico
Sistema Nervioso Central = o . del Atletag




I Entrenamiento Deportivo: | Componentes |

¥

Volumen e Intensidad
* :
Relacion entre
Volumen e Intensidad:

¥

| Ejemplo: Correr

/ Baja Intensidad \

Se Corrre ' No se Puede Mantener una
Una Velocidad Maxima para una
Mayor Distancia Distancia en Exceso de la

Distancia de Competencia



I Entrenamiento Deportivo: | Componentes K

\

Volumen e Intensidad

Relacion entre
Volumen e Intensidad:

5y

| Ejemplo: Velocista !

Intensidad de un Velocista
(Hasta 40% del Maximo)

T I Eficiencia en la cual uno puede Realizar Trabajo

1/

Volumen de Trabajo (e.g., NUmero de Repeticiones)
hasta Aproximadamente 400 — 500 %



| ENTRENAMIENTO DEPORTIVO =

Componentes \ &
| Volumen SN o | | Intensidad

Determinacion de una
Combinacion Optima

! para :

| Volumen e Intensidad

Via
EVALUACION OBJETIVA

\/ |
EJEMPLOS:




Via
EVALUACION OBJETIVA

\4
/ EJEMPLOS: \

| VOLUMEN: | INTENSIDAD:
» Distancia recorrida | » Velocidad recorrida
» Namero total de: en una distancia dada

= Acciones » Cdélculo del

= Elementos | gasto energético

- Rep_e:ucmnes » Frecuencia cardiaca
» Duracion de una de recuperacion entre

sesion de ejercicio periodos de ejercicios



Entrenamiento Deportivo: | Componentes .

\/

Volumen e Intensidad

¥

| Dindamica
_ e _ _
ll Funcion de la Habilidad Biomotora Dominante |\
Deportes de /' s, s, Deportes de
Velocidad o Fuerza g g Tolerancia
L Enfasis: E- E- - | Enfasis:

La |ntenS|dad ? EI Volumen

La ReIaCIon Entre Volumen e Intensidad es Inversamente Proporcmnal.
_ T Intensidad: _ l Intensidad:

l Volumén | T Volumén



I Entrenamiento Deportivo: | Componentes |

¥
Volumen e Intensidad:| Dinamica
{
/I Contenido del Entrenamiento |\ _
v
Deportes con Deportes Deportes con
Duracion enla Duracion
Menor de 2 min Zona de 2 min Mayor de 2 min
_ Bider . V¥ . : ¥ ¥,
Sistema Energético Proporcion de los™ Sistema Energético
Predominante Sistemas Energeéticos Predominante
Anaerobico-Aerobico
Anaerobico 50‘: 50 Aerdbico
Enfasis del G, Enfasis/del G, Enfasis del
Entrenamiento Entrenamientq Entrenamiento
Una Intensidad Debe ser Equitativamente Volumen de
Absoluta Alta Enfatizado’tanto |la Intensidad Entrenamiento

como el Volumen



| ESTIMULO OPTIMO

+
/ Manera de Alcanzarlo \
Planificacion de un | Prescripcion de la
Programa de Dosis para
Entrenamiento el Programa de
Especifico al Deporte | Entrenamiento
| Resultado
| ; 4
| I Efecto Optimo del Entrenamiento
\4

Desarrollo Atlético Corrrecto
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I 1. Dosis Externa:

: I a. Concepto:

Es una Funcion de
VOLUMEN e INTESIDAD



L |. L |. L |. L |. L
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ok T T T T S

1. Dosis Externa:

e

b. Construccion de un programa de
entrenamiento adecuado:

.'. ﬂ- .
———— U

I 1) Procedimiento/pasos a seguir:

% a) Realizar pruebas/evaluaciones para
determinar la dosis para cada atleta de
los siguientes componentes externos:

® \olumen @ Densidad

® Intensidad ® Frecuencia del
Estimulo



I 1. Dosis Externa:

c. Factores que afectan la dosis externa:

» El grado de entrenamiento del atleta
> El calibre atléetico del oponente

» La disponibilidad de equipos

» Las facilidades

» Condiciones metereologicas

» Factores soclales

» Otros similares



I 2. Dosis Interna:

a. Concepto:

» La reaccion fisica y psicologica que
manifiesta el atleta como resultado de la
dosis externa

» Expresa el grado y magnitud de la fatiga
gue experimenta el atleta en el
entrenamiento

» Es una funcion del potencial individual del

atleta



I 2. Dosis Interna:

b. Evaluacion/determinacion de la dosis interna:

TR R bR E T e g 35 R

£ g £ g £ g £ L £ g

1) Medios:

- a) El diario de entrenamiento del atleta

b) Pruebas periodicas que faciliten una
Lectura de reaccion interna



I 2. Dosis Interna:

'- c. Factores que afectan el tamano de la intensidad
de la dosis interna:

Cada Componente
de la Dosis Externa
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Relacion entre:
~ |VOLUMEN y ADAPTACION:
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1. La Adaptacion del Organismo a una Serie y
Variada de Estimulos:

L

a. Concepto:

» Cambios positivos en el organismo que
ocurren despueés de un entrenamiento
sistematico

» Resulta de una correcta alternacion entre
estimulacion y regeneracion (entre trabajo
Y reposo)



1. La Adaptacion del Organismo a una Serie y
Variada de Estimulos:

; b) Tipos de efectos/cambios en el organismo que
ocurren en la adaptacion:

» Morfologicos/estructurales
» Funcionales/fisiologicos
» Psicologicos
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1. La Adaptacion del Organismo a una Serie y
Variada de Estimulos:

c. Determinantes:

1) La dosis correcta del estimulo de
entrenamiento:

a) El proceso de adaptabilidad ocurre
solamente cuando:

El estimulo alcanza una intensidad
proporcional al umbral de la capacidad
individidual

i "
vy T
. N..;,.T_I' o



1. La Adaptacion del Organismo a una Serie y Variada de
de Estimulos:

- :" 'y Y o J‘__“ ¢ o
ErAR S b _%;?- K. £ :
e Wi o e o e V] o e

I 2) La progresion de la dosis externa:

(segun se sugiere por el principio del aumento

a) Se debe aumentar periédicamente la dosis externa
progresivo de la carga de entrenamiento):

® Razon/Justificacion:

i N
N

‘ Esto resulta en un rendimiento modesto
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1. La Adaptacion del Organismo a una Serie y
Variada de Estimulos:

d. Adapacion adecuada al entrenamiento:

T T T [ TR : TR

& g ¥ g ¥ | £ - 4
& 4 P & 4 P & 4 P & 4 P & 4

|

1) Ventajas/importancia:

a) Se facilita el grado de entrenamiento del
atleta

b) Se alcanza una condicion fisicay mental
Optimay en el tiempo esperado

c) Se mejoran las capacidades fisicas y
psicologicas del atleta

.. .w,
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La Adaptacion del Organismo a una Serie y
Variada de Estimulos:

o e W i
i

e. Factores que pueden afectar negativamente la
adaptacion:

it A L L R, L L R, L L R, L, L L R,

1) Un alto volumen de trabajo sin una
intensidad minima (e.g., debajo de 30% del
mMAaximo):

a) No facilita la adaptacion al organismo

® Razon/Justificacion:




1. La Adaptacion del Organismo a una Serie y
Variada de Estimulos:

e) Factores que pueden afectar negativamente la
adaptacion:

/

2) Si se excede el nivel “Optimo” de
estimulacion:

a) Maneras en gue esto puede ocurrir:

® Demandando mucho trabajo del atleta

® Error en el calculo del volumen (la
proporcion de la intensidad)



1. La Adaptacion del Organismo a una Serie y Variada de
de Estimulos:

e. Factores que pueden afectar negativamente la
adaptacion:

——

2) Manteniendo la misma dosis y estimulo a
traves de todo el entrenamiento

3) Reduciendo el estimulo

4) Interrupcion muy prolongada del
entrenamiento:

a) Ejemplo:

® Una fase de transicion:

™ Muy prolongada

D} que Se encuentra compu_esta de un reposo
pasivo en vez de uno activo

L A
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Entrenamiento Deportivo

v

DENSIDAD



| ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Componentes: DENSIDAD

M CoNcCepto ™

 La frecuencia a la cual el atleta se expone
a una serie de estimulos por unidad de
tiempo

) Se refiere a la relacion expresada en
tiempo entre las fases de entrenamiento de
trabajo y recuperacion




| ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Componentes: DENSIDAD

VENTAJAS/IMPORTANCIA:
~ De una: Densidad Adecuada/Balanceda *

1 Asegura la eficiencia del entrenamiento
Esto previene que los atletas alcancen un
estado critico de fatiga o incluso de

agotamiento

) Conduce al logro de una preparacion optima
entre el estimulo de entrenamiento y la
recuperacion




| Entrenamiento Deportivo: | Componentes : -

\/

Densidad

¥

Relacion Proporcional
(Expresada por Unidad de Tiempo)
Entre los Periodos/Intérvalos de:

Trabajo/Estimulo Reposo/Recuperacion

R . AR GRS e

Proporcion Optima entre
Los Intervalos:

Trabajo : Reposo

| Eficiencia del Entrenamiento  Evita Fatiga/Agotamiento Excesivo
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Los Intérvalos de Reposo/Recuperacion:

I 1. Planificacion:

a. Concepto:

Se Planifica entre dos (2)
Estimulos de Entrenamiento



~«Los Intérvalos de Reposo/Recuperacion: -

' I 2. Determinantes:

a. La intesidad de cada estimulo:

‘ 1) Estimulos sobre el nivel submaximo de la
Intensidad:

Requiere intérvalos de reposo relativamente prolongados,
con el fin de facilitar la recuperacion del atleta antes del
estimulo siguiente

I 2) Estimulos de intensidades bajas:

Requiere unarecuperacion de duracion menor, puesto
gue la demanda colocada sobre el organismo/atleta es
menor



Los Intervalos de Reposo/Recuperamon: .'

2. )etermlnantes

c. El estado de entrenamiento

I 0. La duracidon de cada estimulo

d La fase de entrenamlento



Los Intervalos de Reposo/Recuperacion:

I 2. Determinantes:

e. La especificidad del deporte:

1) Intérvalos de reposo sugerido en deportes
gue requieren un desarrollo maximo de la
fortaleza/fuerza o potencia

a) Entre 2 —5 minutos:

@® Esto dependera:

/

> Del porcentaje de lacargay
™ De el ritmo del rendimiento



Los Intérvalos de Reposo/Recuperacion:

I 3. Calculo/estimacion objetiva:

I a. Método de la frecuencia cardiaca (FC):

1) Segun lo recomendado por Harre, D. (1981)
y Herberger, E. Rudern (1977):

\

a) Antes de aplicar un nuevo estimulo, la
FC debe disminuir entre 120 — 140
latidos/min.
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~ 'Proporcion Optima entre los Intérvalos
de Trabajo y Reposo (Harre, 1981)

I 1. Para el desarrollo de tolerancia:

I a. Densidad optima (Trabajo : Reposo):

I 1:5 a 1:1

b. Densidad optima cuando se emplea un
estimulo de alta intensidad:

I 1:3 a 1:6



| OPTIMA PROPORCION PARA
LOS INTERVALOS DE ENTRENAMIENTO

Desarrollar del Trabajo (minutos)
1:0.5 1 min : 30 seg

Componente Nivel del Opima Ejemplo Intérvalo de N
. Estimulo/ | Proporcién de Reposo ;
Fisico a ) ; Trabajo: Reposo
Intensidad la Densidad (min : seg) | Recomendado
(min : min) |

Baja

_ 1:1 1 min:1min
Tolerancia
1:3 1 min : 3 min
Alta
1:6 1 min : 6 min
Fortaleza/ :
: 2-5min
Potencia
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| Entrenamiento Deportivo: Componentes'

| DENSIDAD

Calculo: Densidad Relativa (DR):

M Concepto ‘=™

El porciento del volumen de trabajo
realizado por un atleta segun se

compara con el volumen total por
leccion/sesion de entrenamiento




Densidad Relativa (DR)
\ 4

I Ecuacion/Foérmula:

h/

(VA) (100)

VR

Donde:
DR = Densidad Relativa

VA = Volumen Absoluto (El Volumen de
Entrenamiento Realizado por un Individuo)

VR = Volumen Relativo (La Duracion de una
L_eccion/Sesion de Entrenamiento)



Densidad Relativa (DR):| Calculo: =

Problema:

Determinar la Densidad Relativa para la sesion de
entrenamiento de un boxeador (véase el ejemplo del calculo

del volumen)

Dado:
Volumen Absoluto (VA) = 102 minutos

Volumen Relativo (VR) = 120 minutos (2 horas de
entrenamiento)

(VA) (100)
AVARY

Conocido:

DR =



| Densidad Relativa (DR):| Célculo:

Solucion:
olucion 3 = (VA) (100)
VR
=5 (102) (100)
5 102 100
- \120
= (0.85) (100)
oo | DR = 85%

Conclusion:

Esto suguiere que el atleta ha trabajado solamente el 85%
del tiempo que se suponia que él/ella trabajara




'._. ay

‘ Entrenamiento Depo

K- X
-
o
i
i

rtivo

1 Componentes

BT . R . R . R
B 4l . .h 4l . .|_| 4l . .|_| 4l
: T T ; ; |
) )
3 i : 3 ] - ]
o s L o
{ W {
BT . R

."'!r:

' Cdlculo *

i
i
N, i - 7 - ¥
wir {

: “ Densidad Absoluta (DA): \ Fu o

bt



| Entrenamiento Deportivo: Componentes'

| DENSIDAD

Calculo: Densidad Absoluta (DA):

M Concepto ‘=™

_a proporcion entre el trabajo
efectivo realizado por un atleta

y el volumen absoluto




| Entrenamiento Deportivo: Componentes'

| DENSIDAD

Calculo: Densidad Absoluta (DA): '
Ay Trabajo Efectivo Realizado por un Atleta g\
' ~| Estimacion: | ™

Substrayendo el volumen de los intervalos de
reposo (VIR) (para la leccion/sesion de

entrenamiento) del volumen absoluto (VA)




Densidad Absoluta (DA)

A 4
I Ecuacion/Formula:
B, ¥
(VA - VIR) 100
AV/AN
Donde:

DJA = Densidad Absoluta
AV/A\ = Volumen Absoluto
VIR = Volumen de los Intervalos de Reposo

(VA-VIR) = Trabajo Efectivo Realizado por un Atleta



Densidad Absoluta (DA): | Calculo:

Problema:

Determinar la Densidad Absoluta para una sesion de
entrenamiento de un boxeador (véase el ejemplo del calculo
de la Densidad Relativa)

Dado:
Volumen de los Intérvalos de Reposo (VIA) = 26 min.

Volumen Absoluto (VA) =102 min.

Conocido:

(VA - VIR) 100

DA =
VA



| Densidad Absoluta (DA): ‘ Calculo:

- Solucién:
(VA - VIR) 100
DA = =——
AV/A\
(102 - 26) 100
DA = =———

@)

ORZISYEL)

oo | DA = 745%




Densidad Absoluta (DA): | Calculo:

Conclusion:

@ Nuestro boxeador hipotético posee una Densidad
Absoluta (DA) de 74.5 %

@ Puesto que la densidad del entrenamiento es
considerada un factor de la intensidad:

El indce de la Densidad Absoluta estimado (74.5 %)

representa una intensidad media (véase la tabla de los
grados/escala de intensidades)






I LA COMPLEJIDAD DEL ENTRENAMIENTO

v

|Concepto

4

Cuan Sofisticado es el

Ejercicio/Destreza o Tactica
Empleada en el Entrenamiento




; I Entrenamiento Deportivo: I Componentes

_' | LA COMPLEJIDAD DEL ENTRENAMIENTO | © |
' ~ Concepto uﬁ '

{ O El grado de sofisticacion de un ejercicio/destreza ) 3
y/o tactica empleada en el entrenamiento
1| &) La complejidad de una destreza (su demanda

de coordinacion):

Esto puede ser un factor causal importante para el
aumento en la intensidad del entrenamiento




| I LA COMPLEJIDAD DEL ENTRENAMIENTO |
'- Destreza o Elemento Tecnico Complejo |

I Puede Causar Problemas de Aprendlzaje

4 Esfuerzo Muscular

¥

-_ __ || 4 Energia Gastada \

' | t Intensidad |

L ; 2 " . ..-I:. . 1
2 . -I.. . -
- 3




g ,,;I Entrenamiento Deportivo: I Componentes

La Complejidad de una Destreza o Maniobra Tactica HE &
' Estimulo Psicol6gico g

#

T e I Estrés Nervioso .~ + . .
j e Jl $ Frecuencia Cardiaca \ j A j

| t Intensidad |
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: I Entrenamiento Deportivo: I Componentes

Complejidad del Entrenamiento ¥

El indice de la Demanda Total en el Entrenamiento 2,

Componentes Principales que Afectan la Demanda
gue Enfrenta Los Atletas en el Entrenamiento

I Volumen | Ilntensidad | ‘i I Densidad | /

P




El Indice de la Demanda Total en el Entrenamiento

AR SRR
I Ecuacion/Férmula:
. v _
(IT) (DA) (VA)
10,000
Donde:
IDT = Indice de la Demanda Total
IT = Intensidad Total

DA = Densidad Absoluta
VA = Volumen Absoluto



El Indice de la Demanda Total en el Entrenamiento

Problema:

Determinar el Indice de la Demanda Total para una sesion
de entrenamiento de un boxeador (véase el ejemplos
anteriores)

Dado:

Intensidad Total (IT) =63.8 %
Densidad Absoluta (DA) =74.5 %

Volumen Absoluto (VA) = 102 min.

Conocido:

(IT) (DA) (VA)

DI 10,000



El Indice de la Demanda Total en el Entrenamiento

Solucion:
(IT) (DA) (VA)
1PAF= 10,000
(63.8) (74.5) (102)
IPN= 10,000
oo | IDT = 485%
Conclusion:

@ Las figuras hipotéticas anteriores conducen a una IDT
levemente por debajo de 50 %

@ Esto sugiere que la demanda se califica como:
Baja
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