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¢ Cuales son los retos que necesita cumplir la
preparacion fisica dentro de nuestro deporte
en las categorias infantil y cadete?




Edad madurativa

Edad bioldgica vs cronologica
Velocidad y proyeccion

¢Se puede saber cuanto?

¢ Podemos intervenir?
Concepto de carga genética




¢Como ha aprendido?

¢ Cuanto tiempo ha necesitado?
Experiencia previa ¢ Reconoce patrones locomotrices?

¢ Diferencia segmentos corporales?

Etapa sensible de desarrollo

federacion de Yoleibol
de la Region de Murcia




¢Con qué carga?
Nivel de complejidad de la tarea
Condicidn fisica inicial 4 Densidad del entrenamiento

Frecuencia de repeticion del
estimulo




High
performance

Specialized
training
Multilateral
development

General =) Especial ¢=m—) Especifico

Edad




Objetivos iniciales v ejemplo de secuenciacion

1. Diferenciar planos de movimiento
2. Conectar segmentos
3. Acelerar la ejecucion
4. Anadir carga externa

. Tareas generales, inespecificas del deporte, en base a
movimientos naturales

. Tareas especiales en planos, direcciones y velocidades que
quieren parecerse a las del deporte

. Tareas especificas, lo mas semejantes posible a la practica
deportiva



General ) Especial| ¢=) Especifico

Enfoques en la especificidad:

 Aspectos mecanicos de ejecucion
 De tareas sencillas a complejas
 De movimientos naturales a propios del
voleibol
 Control de la velocidad de ejecucion
 De controlado a libre
* Diferencias entre fase concéntrica y excéntrica
 Conocimiento de las transiciones entre fases



General ) Especial| ¢=) Especifico
Enfoques en la especificidad:

e Distribucion de las cargas
 De autocarga a carga externa
e Cargas externas cerca vs lejos del centro de
masas
e (Cargas dinamicas

 Duraciony control de |a fatiga (aspectos fisiolégicos)
 ¢Conoces los limitantes fisicos en voleibol?



General ) Especial| ¢=) Especifico




Si adelantamos la especializacion......
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* Mejorarapida del rendimiento
e Alto nivel alos 15-16 anos

Inconsistencia del rendimiento
en competicion (desequilibrios
en las capacidades fisicas y su
representacion motriz)

Riesgo temprano del sindrome
del «burn out» o la relacién con
la motivacion para mejorar
Tendencia a lesiones por
adaptaciones forzadas antes de
tiempo



Si mantenemos esquema multilateral de entrenamiento......

* Mejoralenta del rendimiento * Mayor consistencia del
* Alto nivel a partir de los 18 afos o rendimiento en competicion
mas tarde (equilibrio de las capacidadesy

su manifestacion)

 Mayor vida deportiva (progreso
mejor asentado en el esquema
corporal)

 Menor tendencia a lesiones al
no haber provocado
adaptaciones forzadas antes de
tiempo



Ratio between multilateral development and
specialized training for different ages
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Bompa, 2000. Total training for young champions



Relacion con elementos técnico-tacticos

Antes de sesidon

e Parte del
calentamiento

e OQOrientado a
contenidos
téc/tac

* Menor carga
posible

* Principio o final
de semana

Durante la sesidn

* Intervalos
cortos, no mas
de 10’

* Incluye
elementos
téc/tac

e Carga media

* Sesion central
de la semana

Después de la sesidn

* Sinduracion
estimada

* Independiente de
los contenidos téc-
tac

e (Carga variable

* Fuera de
competicion

Sesidn a parte

e Sin duracién
estimada

* Independien
te de los
contenidos
téc-tac

e Alto nivel

e Ajustado a
momento
de
temporada



Variables modelo en sesion de entrenamiento

Duracion: 10’-30’

Combinar tareas (entrenamiento en circuito) por segmentos
corporales

Numero de ejercicios totales: 6-12

Estabilidad en las tareas con pocas variaciones: 4-8 semanas
Cargas externas: por debajo del 50%

Velocidad de ejecucion: natural de cada individuo, de menos a
mas conforme aprendizaje

Enfasis continuo en puntos clave de cada tarea

Incluir tareas con forma jugada u objetivo tipo reto



OBJETIVOS ENTRENABLES (1)

Aspectos de condicion fisica:
* Preparacién general (fuerza, velocidad, resistencia, capacidad coordinativa...)
éComo se manifiestan? ¢Como se relacionan? ¢Como afectan?

» Tareas especificas (esfuerzos intervalicos, descansos submaximos,
potencia,...)

Integracidn en sesién, similitud con juego, relacion trabajo/pausa

* Ejercicios compensatorios (equilibrio locomotor, propiocepcion, trabajo
preventivo,...)

* Variables del entrenamiento
Volumen, intensidad, densidad, organizacion temporal, ciclos de entrenamiento



OBJETIVOS ENTRENABLES (1)

Desarrollo técnico de los ejercicios:

* Qué hacer
Posicion segmentos corporales, orientacion, continuacion del gesto

 Como hacerlo
Reparto de tareas, énfasis en los puntos clave, deteccion de
debilidades

e Auto-evaluacionde resultado
Feedback continuo (propioy del entrenador), foco en el aspecto
marcado, control de eficacia sobre ese aspecto



ESTRUCTURA DE LA SESION

Calentamiento — Parte principal — Vuelta a la calma

Responder a las siguientes incognitas:
Orden, secuencia, duracion, objetivos, contenidos,
reparto de tareas, analisis, cuantificacion, como dar Ia
informacion

* Analiticas ¢CoOmo serian segun
Tipos de tareas: « Sintéticas el objetivo de
* Globales entrenamiento?



PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

Relacionados con la respuesta del organismo al esfuerzo:
* Principio de totalidad.
* Principio de individualizacion.

Relacionados con el estimulo del entrenamiento:
* Intensidad.

* Progresion.

e Continuidad.

* Reversibilidad.

e Alternancia.

Relacionados con los sistemas a los que se dirige dicho estimulo:
* Principio de multilateralidad.

* Principio de transferencia.

* Principio de especifidad.

* Principio de especializacion.



METODOS DE ENTRENAMIENTO

Circuitos
Trabajo en pista de elementos técnicos
Transferencia
Hipertrofia
Fuerza maxima
Fuerza resistencia
Habilidades coordinativas

Relacidon agonista/antagonista
éQué caracter del esfuerzo tiene cada uno?
é¢Como se organiza el tiempo para cada uno?

¢ Cuadl es la progresion de uno a otro?
éComo se controla el rendimiento en cada uno?



SECUENCIACION DE LOS
CONTENIDOS DE ENTRENAMIENTO

Pies — posicion piernas — posicion
cuerpo — posicion brazos = cadena
cinética completa (velocidad,
intensidad, tension previa,
protagonistas y sinérgicos)

Trabajo aislado — tramos encadenados — cadena completa



VARIABLES DE ENTRENAMIENTO

Volumen
Intensidad
Densidad
¢ Frecuencia?
¢Duracion?
¢ Organizacion?

¢ Cuanto tiempo? éA qué velocidad? ¢ Con qué carga?



ANALISIS DE LAS TAREAS

Grupos de ejercicios:
Generales
Especiales
Especificos

Compensatorias

Momento de la temporada, secuenciacion, cantidad



