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ENTRENAMIENTO Y/O
PRACTICA DEPORTIVA

Se define como: "La preparacion de una persona o
de un equipo a cualquier rendimiento mediante
ejercicios apropiados" (Petit Robert, 1993).

Esta definicion comprende los 3 aspectos esenciales
del entrenamiento:

1)La nocion de rendimiento en el sentido generico
del término

2)La de especificidad de los ejercicios
3)La planificacion.
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento es, en definitiva, un proceso
permanente de adaptacion a las cargas del

trabajo, que tiene como objetivo final la

mejora de las capacidades que determinan el
rendimiento
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO Y/O
PRACTICA DEPORTIVA

La fisiologia permite establecer referencias fiables de la carga de
entrenamiento mediante el estudio de las adaptaciones agudas o
cronicas de un ejercicio que se mide en intensidady duracion.

El desarrollo armonico de los subcomponentes de las cualidades
fisicas con la técnica especifica y el resto de capacidades
condicionales y coordinativas en el proceso de formacion del
deportista es uno de los aspectos relevantes en el entrenamient@ Segun
el grupo de edad
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ENTRENAMIENTO
GENERAL VS ESPECIFICO

El proceso evolutivo del entrenamiento a largo
plazo requiere de criterios de complejidad

Orientacion hacia tendencias mas especificas con
un mayor volumen de contenidos en preparacion
fisica, técnica, tactica y psicologia de la modalidad
deportiva

-

Especializacion deportiva temprana

con que limitaria el rendimiento posterior
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ENTRENAMIENTO AEROBICO

Fenomeno “de Techo” en que hay limitacion
aerobica hasta la pubertad

Durante la pubertad y adolescencia se mtensifica el
VO2 Max

Los nifios pueden aumentar VO2max con el
entrenamiento

Es escaso el aumento en menores de 12 anos

Estimulacion de su capacidad aerobica en forma
apropiada
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ENTRENAMIENTO ANAEROBICO

Este tipo de entrenamiento comprende actividades
breves y muy intensas

Pocos datos y pocas posibilidades de medicion
operativa
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ENTRENAMIENTO DE POTENCIA

Control de Equilibrio y Postura

Supervision estricta y aprendizaje de la téenica

Secuencial y programado cada 8 a 12 semanas
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DETERMINACION DE LAS
CAPACIDADES FISICAS

a) Diferencias morfologicas y funcionales

b) Asincronia de los procesos de crecimiento
y maduracion

¢) Maduracion Osea, Sexual y Somatica




DETERMINACION DE LAS
CAPACIDADES FISICAS

Periodos delimitados de tiempo en los caales
el organismo reacciona ante determinados

estimulos de forma intensa y altamente
favorables en su capacidad motriz
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DETERMINACION DE LAS
CAPACIDADES FISICAS

a) Fenomeno en diferentes ambitos
relacionados con la educacion y el

entrenamiento deportivo

b) Basado en la necesidad de un desarrollo
multilateral para posteriormente adquirir la
especlalizacion
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ASPECTOS DEL CRECIMIENTO Y
DESARROLLO

1) Proceso de adquisicion de habilidades
deportivas

2) Forma secuencial

3) Diferentes en ritmo y velocidad en cada nifio

4) Diferencias fisiologicas y musculo esqueléticos

5) Variaciones del rendimiento deportivo
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ETAPAS DE SELECCION

La iniciacion en el deporte se produce de una
manera casi “natural”, totalmente espontanea, y
desde el juego

Donde para 1niciarse debe haber una decision
meditada, y una actuacion por parte del deportista y
los padres

Iniciacion con el “me gusta” que podria
comprenderse entre los 5 y los 9 afios
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seleccion nicial carece de valor a largo plazo

seleccion anual también carece de criterios

objetivamente fiables y validos

Diferencia de rendimiento de los deportistas
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SISTEMAS ENERGETICOS Y
ACTIVIDAD DEPORTIVA

Sistemas energéticos y sus principales caracteristicas, segun Pancorbo (2002)

Tiempo | Plazo Dur::mn

Fuentes Vias de formacion fhicin ien
liberacion

Anaerobia Alactica | CrP, ATP Muscular 0 30" 107

Anaerobia Glucolisis 15 207 30" -5 | 30" —1min

lactacida (reserva glucogeno) G- min. I

Aerobico Oxidacion, HC, grasas 90 -180° Hasta 2 —5 min.
vanas
horas
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ARTES MARCIALES

Defensa Personal
Buena Condicion Cardiovascular

Flexibilidad

Mgjoria de la Autoestima

Concentracion
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ARTES MARCIALES

EXIGENCIAS NEUROMUSCULARES

EXIGENCIAS FISIOLOGICAS Y/O
IOQUIMICAS

IAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS
ELOCIDAD

CAPACIDAD DE CONCENTRACION
DISCIPLINA

CAPACIDAD PERCEPTIVA VISUAL

FLEXIBILIDAD Y COORDINACION
NEUROMUCULAR
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ARTES MARCIALES

me) EQUIPO PROTECTOR

=) MEJORIA EN LAS TECNICAS DE

PREPARACION Y ENTRENAMIENTO
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HOCKEY

EXIGENCIAS DINAMICAS ALTAS Y MEDIAS

EXIGENCIAS ESTATICAS O SOSTENIDAS
BAJAS

MAYOR USO DE CAPACIDADES
AEROBICAS (60%)

DESARROLLO DE HABILIDADES
ESPECIFICAS




HOCKEY

ESTRATEGIAS AL CUMPLIMIENTO -DE NORMAS
ENTRENAMIENTO

CONDICIONAMIENTO ESPECIFICO

PROTECTORES BUCALES Y CARA ANTERIOR DE LA TIBIA

REGLAS DE JUEGO DEL CONTACTO DELIBERADO O DEL
PALO

ENTRENAMIENTO AEROBICO

FLEXIBILIDAD, POTENCIA Y RESISTENCIA DE LOS
MIEMBROS INFERIORES
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FUTBOL / RUGBY /BASQUET Y VOLEY

EX
EX

(GENC]
(GENC]

PO]

AS DINAMICAS ALTAS Y MEDIAS
AS ESTATICAS O SOSTENIDAS BAJAS

R CONTACTO Y CHOQUE

TRABAJO AEROBICO CONTINUO
COORDINACION MOTORA

AG]
PO’
PO’

LIDAD Y FLEXIBILIDAD
[ENCIA, RESISTENCIA MIEMBROS INFERIORES
[ENCIA MUSCULOS DEL CUELLO
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FUTBOL / RUGBY /BASQUET Y VOLEY

» MEJORAR EL ENTRENAMIENTO, EL CONDICIONAMIENTO
Y LA OBTENCION DE HABILIDADES ESPECIFICAS

» CONDICIONES DEL CAMPO Y DEL EQUIPO
» REGLAS CLARAS
» EQUIPO VARIABLE A EDADES Y CONDICIONES DE JUEGO
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TENIS

» DEPORTE SIN CONTACTO CON EXIGENCIA
DINAMICA ALTA Y MEDIA

» EXIGENCIA ESTATICA BAJA
» SISTEMA AEROBICO (60-70%)

» ALTA EXIGENCIA DEL COMPONENTE
BIOMECANICO DEL SISTEMA
MUSCULOESQUELETICO

» ADAPTACIONES POSITIVAS: MAYOR DENSIDAD
OSEA Y TENDONES

» MAYOR POTENCIA MUSCULAR
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TENIS

MEJORAR LA ROTACION INTERNA DEL HOMBRO
DOMINANTE

MEJORAR LA POTENCIA Y RESISTENCIA DE LA
ROTACION EXTERNA DEL HOMBRO

MEJORAR LA POTENCIA DE LOS ESTABILIZADORES
ESCAPULARES

MEJORAR LA FLEXIBILIDAD DE PARTE INFERIOR DEL
DORSO Y DE LOS TENDONES DE LA CORVA

MEJORAR DEBILIDADES INDIVIDUALES EN LA
POTENCIA 'Y EL ARCO DEL MOVIMIENTO
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TENIS

EQUIPO FISICO

CALZADO FLEXIBLE
GRAFITO DE CALIBRE MEDIANO
FLEXIBILIDAD MEDIA

TENSION DE CUERDAS DE MEDIANA A
BLANDA

TECNICA DE NIRSCHL PARA CUANTIFICAR
LA TOMA MAS PRECISA DEL MANGO
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ATLETISMO

» 47 DISCIPLINAS EN UN CAMPO DE JUEGO
AGRUPADAS EN 5 CATEGORIAS

» CARRERA, SALTOS, LANZAMIENTOS, PRUEBAS

CO

INADAS Y MARCHA

: FUERZA MAXIMA CON SISTEMAS

ERGETICOS RAPIDOS
P GLUCOLISIS ANAEROBICA Y ALACTACIDA

: ANAEROBICAS Y

AEROBICAS
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El Pediatra y su influencia en la practica
deportiva infantil

Orientar a los padres a elegir una actividad
deportiva adecuada

Orientar en la reflexion sobre la insercion
en instituciones deportivas con alto nivel de
exigencia.

La mfancia es el periodo 1deal para aprender
las bases motrices, sociales y emocionales
del deporte.
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El Pediatra y su influencia en la practica
deportiva infantil

Hasta los 7 afios solo debe ser un juego
Luegola =mmm) Iniciacion Deportiva

Inicio =) a] final de la Pubertad
del deporte con exigencias
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El Pediatra y su influencia en la practica
deportiva infantil

1) Aprendizaje vs trascender deportivamente

2) A partir de los 12 afios se debe aconsejar el
deporte con entrenamiento persistente.

3) Instituciones que planifiquen a largo plazo

4) Entrenadores y personal adecuado

5) Evitar el triunfo como meta principal de
ensenanza
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MOTIVACION INFANTO-JUVENIL PARA
LA PRACTICA DEPORTIVA

Efecto significativo en la calidad de vida, y
en el estilo de vida que llevaran en la
madurez.

Disfrutar del deporte.

Mejoria de las habilidades y la posibilidad
de probarse a si mismos.

Sentirse perteneciente a un grupo y ser
aceptado.




MOTIVACION INFANTO-JUVENIL PARA
LA PRACTICA DEPORTIVA

Estar en buena forma fisica.
Moverse y agradar a los demas

Modelacion y estructura corporal

Alta influencia para que los padres y el nifio se orienten
en la decision de elegir una practica deportiva
adecuada.

Valoracion integral.

Ensefanza del ganar o perder
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EVALUACION PRE-DEPORTIVA DEL NINO
SEGUN SU ETAPA MADURATIVA'Y
DESARROLLO

ADOLESCENCIA

Etapa de mayor
abandono de la
actividad deportiva.




El Pediatra y su influencia en la practica
deportiva infantil

6) Evitar copiar los modelos de adultos aplicado
a los nifios y adolescentes

7) Que el nino o adolescente elijan el deporte

8) Ayudarlos a crecer y sentirse capaces de
actuar en distintas situaciones

9) el esfuerzo debe ser sin importar el resultado

Dr.Daniel Ponczosznik.
CA Boca Juniors




El Pediatra y su influencia en la practica
deportiva infantil

10) Control clinico y seguimiento cada 3
meses

11) Desaconsejar la suplementacion.

12) Realizar estudios segun cuadro clinico
especifico e individual.
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GRACIAS

dponczosznik(@bocajuniors.com.ar
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