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Resumen:

El entrenamiento deportivo es el proceso de adaptaciéon del organismo a todas las
cargas funcionales crecientes, a mayores exigencias en la manifestacion de la fuerza y
la rapidez, a la resistencia y a la flexibilidad, la coordinacion de los movimientos y la
habilidad, a méas elevados esfuerzos volitivos y tensiones psiquicas y a muchas otras
exigencias de la actividad deportiva. (Ozolin, 1983)

El entrenamiento deportivo es un proceso pedagdgico-educativo, el cual se caracteriza
en la organizaciéon del ejercicio fisico repetido suficientemente en nimero de veces y
con la intensidad tal que aplicadas de forma creciente, estimulen el proceso fisiolégico
de supercompensacion del organismo, favoreciendo el aumento de la capacidad fisica,
psiquica, técnica y tactica del atleta con la finalidad de mejorar y consolidar el
rendimiento en la prueba. (Vittori 1983). En nuestro trabajo tratamos de realizar un
acercamiento a estos dos conceptos del entrenamiento deportivo cuando hablamos de
la preparacion fisica en los deportes colectivos | y Il. Las necesidades que actualmente
tienen los juegos deportivos, no tan solo en el concepto de especializacion vertical y
profunda segun la funcién de juego, sino que la dinamica competitiva llevada por la
mano por los resultados, ha tenido que mantenerse y cambiar a una especie de
polivalencia fisica, técnica, psicologica y tactica (que no es objetivo de este articulo,
pero que si nos prepara para entender que esta pasando al menos en el deporte de
alto rendimiento).

Palabras claves: Planificacién, preparacion fisica, caracterizacion general y
personalizada, puntos de coincidencia, preparacion en la agrupaciéon deportiva.
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Summary:

Sports training are the process of adaptation of the organism to all increasing functional
loads, higher demands on the demonstration of force and speed, resistance and
flexibility, movement coordination and skill, to higher efforts volitional and psychological
stress and many other demands of the sport. (Ozolin, 1983). Sports training is a



teaching-learning process, which is characterized in organizing the exercise repeated
sufficient number of times and with the intensity that increasingly applied, stimulate the
physiological process of overcompensation body to help increase physical, mental,
technical and tactical ability of the athlete in order to improve and consolidate the test
performance. (Vittori 1983). In our work we try to make an approach to these two
concepts of sports training when it comes to physical training in team sports | and Il.
The needs that currently have sports games, not only in the concept of vertical and
deep expertise as game function, but the competitive dynamics led by the hand by the
results, had to stay and change to a kind of versatility physical, technical, psychological
and tactical (which is not scope of this article, but if we prepared to understand what is
happening at least in the high performance sport).

Keywords: Planning, fitness, general characterization and personalized, preparing the
sports association.

Planificacién deportiva.

“Planificar no es mas que pensar en todo aquello que puede condicionar e influir a la
consecucién de un objetivo en concreto sea de la indole que sea”.

El concepto de planificacion se relaciona con el control, el método, la organizacién. En
cualquier ambito de nuestra vida, personal, social, profesional... estamos dispuestos
para planificar todo aquello que en un principio consideramos interesante o0 necesario
conseguir, siempre y cuando lo que tratemos lograr se pretenda desde una vision
objetiva y programada. Planificamos unas vacaciones, un curso escolar, un fin de
semana, una proyeccion profesional, un sistema de vida...en definitiva planificamos
objetivos. En ocasiones son objetivos a corto plazo y en otras para un periodo de
tiempo mas lejano. En el ambito deportivo es impensable conseguir buenos resultados
sin antes pensar en aquello que nos puede ayudar a conseguir dichos objetivos. Este
“pensar” se relaciona con la planificacion deportiva. (Riverola R. i Sabater. 2010)

El proceso de planificacion es un procedimiento metédico, pensado, basado en
conocimientos cientificos y como no, de experiencias vividas de otros procesos de
planificacion. La planificacion es el arte de utilizar mediante el estudio de todos los
factores que intervienen, y complementados con el conocimiento de la teoria de la
ciencia deportiva, para crear las estrategias que han de ayudarnos a poner en marcha
todo el proceso de entrenamiento. No parece nada complicado adivinar que el objetivo
final es conseguir un rendimiento éptimo para nuestros deportistas.

“En el entrenamiento nada ocurre por accidente, sino por disefio”

Para conseguir que en el disefio de los planes de entrenamiento estos esfuerzos sean
efectivos, el entrenador y su equipo técnico deben tener muy claro cuales son los
objetivos que persiguen. Esta capacidad viene dada por dos aspectos:

. Por un lado apoyado por un elevado nivel de experiencia de otras situaciones
vividas, y



. Por otro del conocimiento tedrico proveniente del estudio y andlisis de la teoria
del entrenamiento deportivo, es decir, del estudio de la ciencia deportiva.

Cualquiera de los caminos trazados precisan de decisiones tomadas en un sentido
l6gico, pensado y estudiado de tal manera que nunca se dé pié a la improvisaciéon. Sin
duda, acertar en una correcta decision se vera reflejado en el rendimiento del equipo.

Variables determinantes de la planificacion.

Las caracteristicas generales de la planificacion de los deportes de equipo conforman
el marco de referencia basico para todos ellos. Ahora bien, los condicionantes y las
situaciones de cada deporte son los que van a determinar el disefio de cada
planificacion. Estas variables son:

. Las caracteristicas especificas de cada deporte que vienen definidas por su
propia “légica interna “, por la importancia de los factores de rendimiento y su sistema
de interrelaciones.

. El sistema y calendario de competicion.
. La composicion de la plantilla de jugadores.
Concepcidn, sistema de juego y caracteristicas individuales de los jugadores.

Si analizamos las caracteristicas propias de cada deporte observamos una clara
diferencia en su “légica interna”, desde las necesidades empleadas por cada jugador
en su posicion, hasta una amplia disparidad de conductas y gestos motrices. Variables
gue marcan las diferencias entre cada uno de los deportes y estan determinadas a su
vez por los reglamentos y el desarrollo evolutivo del propio juego.

El proceso de adaptacion al esfuerzo. Requisito imprescindible para llevar a cabo la
planificacion.

La planificacion del rendimiento individual.

. Planificacion que se disefa con el objetivo mejorar el
rendimiento personalizado de un jugador en concreto. (Puede ser a corto, medio o
largo plazo)

. La planificaciéon de la proyeccién deportiva.

. Planificacion que esta pensada para disefiar la proyeccién de un jugador o de un
equipo para un largo periodo de tiempo como puede ser un ciclo olimpico.
(Planificacién a largo plazo).

¢Qué es lo primero que tenemos que tener en cuenta a la hora de iniciar la
planificacion de la preparacion fisica de nuestro equipo?

En primer lugar sera necesario:



. tomar el maximo nimero de datos sobre lo que rodea al equipo deportivo.

. Datos que directa o indirectamente pensamos puedan ser influyentes para el
rendimiento de nuestro equipo.

. Desde el conocimiento personalizado sobre las caracteristicas de cada jugador,
hasta la disponibilidad logistica que precisamos para la organizacion de la actividad
deportiva.

. A partir de esta idea parece sencillo pensar que el proceso de planificacion
empieza con la maxima recopilacion de informacion. Se trata de “conocer” todo aquello
que rodea a nuestro equipo deportivo.

. Planificacion teniendo en cuenta las tendencias de las grandes competiciones
Asi pues iniciamos una planificacion mediante el conocimiento.
El conocimiento.

“El conocimiento se relaciona con el saber, y la ciencia del saber ayuda para la
obtencién de muchos objetivos”

¢, Cuadles son estos aspectos importantes que debemos conocer?

Tomando como ejemplo a los deportes de escogidos para nuestra disertacion. Voleibol,
Baloncesto, balonmano y Fuatbol, debemos de caracterizar a cada uno de ellos segun
su comportamiento durante la competencia.

Baloncesto:
1.- Definicién

Desde el punto fisioldgico su comportamiento regularmente es en la zona anaerobia —
alactacida. Puede verse jugar durante espacios de tiempo en la zona aerobia. Es
intermitente, las acciones ofensivas estan delimitadas por el tiempo (24 segundos).
Habilidades fisicas muy especializadas, de contacto permanente. Con el de cursar de
los afios el fisico de sus jugadores ha ido cambiando hacia obtener una estructura muy
cercana a los ecto - mesomorfico. En extremo tactico, exigiendo una tactica individual y
por ende colectiva superior. Se necesita ser rapido, coordinado, fuerte resistente,
habilidoso y de un gran pensamiento operativo, con grandes posibilidades de cambio
en las estructuras del juego, tanto para la defensa como para el ataque y gran
regulacion del esfuerzo muscular, en cuanto a los encestes y los gardeos.

Futbol
2. Definicion

Deporte multifacético, de cooperacion de los compafieros de equipo y de oposicion de
los rivales; aciclicos, de habilidades abiertas y acciones intermitentes; polivalente,



donde se corre a maxima velocidad, se salta, se trota, se resiste una embestida
contraria y por momentos se camina; de adaptacion constate a nuevas situaciones, de
realidades cambiantes y de diversidad de estimulos

El fatbol supone una confrontacion directa entre dos equipos (cooperacion y oposicion),
con un objetivo determinado, esto es, disputar el balén para convertir un gol o evitar
que nos lo conviertan. Para ello se deberan realizar una serie de acciones e
interacciones establecidas (plan o contra plan), esto se denomina tactico si el balon
esta en movimiento y estrategia, si el baldon se encuentra detenido, por ejemplo en tiros
libres.

Para poder realizar las diferentes acciones que se desarrollan en este deporte, hay una
necesidad de habilidad motriz especifica. Esta habilidad, basada en los mecanismos de
percepcion, decision y ejecucion, confiere una eficiencia o capacidad de los jugadores
para adaptarse y resolver problemas especificos del fatbol.

Voleibol
Definicion

Caracteristicas del deporte: Cooperacion-oposicion o deporte de equipo caracter
abierto, de situaciéon, de gran variedad de gestos técnicos y de esfuerzos intermitentes.
Conocido brevemente los aspectos tacticos y estratégicos, se pasa a los
COMPLEJOS, es decir, formas sucesivas de acciones de juegos.

Posee una diversa y compleja ejecucion desde el punto de vista técnico-tactico de
todos los fundamentos que lo componen. Esta caracterizado por ser un deporte
variable con un fin tactico, donde sus principales esfuerzos se desarrollan por medio de
la Fuerza explosiva, la rapida y la resistencia a la fuerza rapida, asi como también debe
tener elevadas cualidades volitivas como la tenacidad, la independencia e iniciativa,
decision, valentia y autocontrol.

Bosco (1996), citado por Bertorello(2008) tratando de hacer un analisis sobre el
voleibol establece que este tipo de actividad esta condicionada por una insolita
variabilidad de movimientos que puede durar hasta 120 - 150 minutos. Breves
intervalos de reposo se combinan con una acentuada actividad de saltos y de veloces
desplazamientos antero - posteriores y laterales. "Las repeticiones continuas de
actividades efectuadas en forma de fuerza explosiva balistica como lo son el remate y
el bloqueo, influyen muchisimo en el sistema neuromuscular y al mismo tiempo pueden
provocar cambios a cargo del aparato cardiovascular y respiratorio".

Esper (2001), expresa que "el voleibol es un deporte que se caracteriza por acciones
de juego de corta duracién y de gran intensidad, alternadas por cortos periodos de
descanso. Las jugadas mas llamativas suelen ser aquellas de mayor explosividad y
rapidez y la amplia distribucion de la atencion

Balonmano



Definicién

Deporte multifacético, de cooperacion de los compafieros de equipo y de oposicion de
los rivales; aciclicos, de habilidades abiertas y acciones intermitentes; polivalente,
donde se corre a maxima velocidad, se salta, se trota, se resiste una embestida
contraria y por momentos muy brevemente se camina; de adaptacion constate a
nuevas situaciones, de realidades cambiantes y de diversidad de estimulos. Se utiliza
para los pases una alta velocidad del vuelo del balén. Producto del répido
desplazamiento de los jugadores y por el rapido e inesperado cambio de las
situaciones de juego. Los saltos y las incursiones de choque con el adversario es parte
de las tacticas y estrategias a desempefar. Se juega en la zona de arriba aerobia-
anaerobia alactica.

Capacidades coincidentes entre los deportes que componen los juegos deportivos.

. Relacion jugador-compafiero-contrario-Control del balon-Desarrollo técnico-
Desarrollo tactico - Estado fisico adecuado dependiendo de la funcién de juego y
posibilidades de polivalencia- Precision- Coordinacion segmentaria- Capacidades
coordinativas- Control espacial- Inteligencia especializada (en el deporte)

. Fuerza explosiva, rapida, resistencia a la fuerza rapida, Fuerza eléstica explosiva
reactiva — Saltabilidad- Rapidez de traslacion en espacios reducidos- Rapidez de un
segmento del cuerpo

. Resistencia aerobia, aerobia —anaerobia, anaerobia. Rapidez y resistencia a la
rapidez especial

. Reaccion compleja- anticipacion- Estimacion de un objeto en movimiento-
Regulacion del esfuerzo muscular - Jugar en la zona mixta (aerobia - anaerobia),
atencion con toda su gama de contenido.

* Psicoldgica, exigente poder mental, cualidades volitivas, sociabilizacion, ética
¢, Cuadles serian los test pedagogicos fisicos compatibles para estos cuatro deportes?

Fuerza: Sentadilla Profunda y Media Sentadilla. Empuje de Envién, Arranque, Pecho. -
Rapidez entre 10 y 50 metros. - Resistencia 1000, 1500 y 1600 metros (la milla).
Tomakides. - Saltabilidad Vertical con carrera, sin carrera, con una mano y con ambas
manos Salto largo con carrera y sin carrera. Test de Bosco. .- Flexibilidad: ventral,
dorsal, paso del baton, Split. - Lanzamiento del balébn medicinal con carrera y sin
carrera con: 1, 2, 3, 4, 5 kilogramos. Abdominales en 30 segundos y en un minuto.
Rapidez especial y su resistencia en el terreno (ya depende del deporte)

La pregunta de rigor es la siguiente:

¢, Como entrenar esta gama de capacidades en un tiempo determinado?



Respuesta: Todas las capacidades no se pueden entrenar en un mismo microciclo,
pero aquellas que determinan el rendimiento en determinado deporte, si tendran
siempre un espacio para su preparacion. Hablamos por ejemplo de la Rapidez: Cada
dia en cada sesion es posible entrenarla, desde el A, B, C, del atletismo, asi como
realizar series y repeticiones de hasta 50 metros.

Fuerza: No dejar de realizar levantamientos que sean destinados a la fuerza maxima
por mas de siete dias. Necesidad de que los porcentajes totales al final de la sumatoria
de toda la carga con pesas en una unidad de entrenamiento este comprendida entre 70
al 80% (niveles de fuerza rapida). Alternar el trabajo con pesos en los movimientos de
Arranque y de Empuje Envion. Utilizar para la fuerza explosiva los ejercicios clasicos de
la halterofilia. Trabajar los ejercicios basicos con otros de transmision de movimiento,
por ejemplo: arranque con saltos y empuje de envidn con lanzamiento del balon
medicinal.

La fuerza de resistencia puede tener porcentajes entre 30 a 50% de su maximo,
utilizando los métodos extensivos, intensivo, extensivo-intensivo

Es muy importante en el trabajo de fuerza o de resistencia culminar la sesion de
preparacion fisica con algunos movimientos rapidos, ya sean en forma de
desplazamiento o con movimientos de imitacion de la técnica o cualquier otro tipo de
movimiento, lo mas importante es que tienen que ser en corto espacio y muy rapido,
posteriormente con su correspondiente pausa.

En cuanto a la flexibilidad y las capacidades coordinativas deberan dedicarle no menos
de tres a cuatro sesiones por microciclo largo, ademas de la que se incluye en el
calentamiento..

El Deporte Auxiliar (en nuestra opinion aquel perteneciente a los juegos deportivos)
entrenarlo de manera sistematica.

Conclusiones

La preparacion fisica para ser aplicada en los juegos deportes debera comprender un
sin numero de intereses pasando por las condiciones individuales de los jugadores, las
exigencias de la actividad competitiva, asi como las tendencias de la competencia.

Los juegos deportivos debera tener comprendidas una preparacion general (la que se
puede entrenar por cualquiera de los deportes de esta agrupacion deportiva) y una
general-especial (la propia del deporte), asi como la llamada preparacién especializada
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