PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO

Compilado por: Lic. Michel Oroceno Aragón 

FORMAS BÁSICAS:

· Plan de entrenamiento individual

· Plan de entrenamiento en grupo

Existen varios tipos de planes en este proceso:

TIPOS DE PLANES 

Perspectivo: A largo plazo

Cuatrienal: Ciclo olímpico

Anual: Parte de los anteriores, reflejo más concreto. 

Ejecutivo u operativo: A nivel de meso y microciclo

¿ Cómo  conocer con exactitud la marcha del proceso?

Se necesita instrumentar controles del rendimiento:

TIPOS DE CONTROLES 

· Test pedagógicos

· Pruebas médicas

· Pruebas psicológicas

· Pruebas de laboratorio

El que directamente planifica y ejecuta el entrenador es el test pedagógico del cual existen varios tipos: 

¿Qué debe medir el test pedagógico?

TIPOS DE TEST PEDAGÓGICOS 

Teóricos: Evalúa aprendizaje teórico

Prácticos o de rendimiento motor: Evalúa motricidad desarrollada por el deporte

Competitivo: Evalúa elementos necesarios para la competición

REQUISISTOS DE APLICACIÓN DE LOS TEST PEDAGÓGICOS

1- Asequibles a los atletas.

2- Clara información (de aspectos evaluados)

3- Sistematicidad

4- Orden lógico de ejecución

5- Aumentar gradualmente exigencias

6- Evaluar contenido desarrollado en el entrenamiento.

UBICACIÓN DE LOS CONTROLES EN EL ENTRENAMIENTO

Test prácticos: comienzo y final de cada etapa en el preparatorio, y en algún momento  del competitvo. 1er test a los 10 – 15 días iniciales. También al inicio y final del tránsito para evaluar nivel técnico.

Competitivos: Fundamentalmente en el período del mismo nombre

Teóricos: Fundamentalmente en el competitivo.

La fundamentación teórica del plan de entrenamiento viene dada a través del plan gráfico y escrito.

GUÍA PARA LA CONFECCIÓN DEL PLAN ESCRITO 

1- Análisis del macrociclo anterior.

2- Objetivos del macrociclo, así como de los períodos y etapas que lo componen 

3- Porcentaje de incremento de la carga

4- Tareas por dirección de entrenamiento

5- Programación de la carga. Tabla de volumen e intensidad entre otros componentes

6- Cronograma de competencias

7- Fecha y objetivos de test pedagógicos y pruebas médicas.

8- Materiales y requerimientos necesarios.

INDICACIONES  PARA LA CONFECCIÓN DEL PLAN GRÁFICO 

· Determinación del tiempo de duración de cada etapa, período, mesociclo y microciclo.

· Estructuración de la secuencia de cada mesociclo y microciclo de acuerdo a su tipo.

· Reflejar cada una de las direcciones del entrenamiento que se trabajarán en la preparación.

· Tratamiento horizontal de la carga por cada dirección en el macrociclo y  vertical en cada microciclo.

Sugerencia de modelo gráfico para cumplir las indicaciones anteriores:
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¿A través de qué damos diario cumplimiento al plan anual?

A todos los elementos reflejados en el plan se le da cumplimiento diario a través de la unidad de entrenamiento, y que la misma tiene funciones:

FUNCIONES DE LA UNIDAD DE ENTRENAMIENTO 

· Instructiva de enseñanza y perfeccionamiento de habilidades

· Educativa

· Desarrollo de capacidades motrices

· Desarrollo intelectual

Para su desarrollo está estructurada en :

ESTRUCTURA DE LA UNIDAD DE ENTRENAMIENTO 

· Parte inicial: 25 – 35’ 

· Parte principal: 60 – 120’ 

· Parte final: 10’- 15’

Duración general: 90’ – 180’

Cada parte de  la unidad debe tener en cuenta algunos aspectos en el plano fisiológico, psicológico y pedagógico:

Aspectos Fisiológicos – Psicológicos y Pedagógicos de cada parte de la Unidad: 

Parte Inicial 

Pedagógico:

· Organización del grupo

· Presentación 

· Control de la asistencia

· Vestuario correcto y organización de medios

· Calentamiento general: 15’

· Calentamiento especial 10’

· Descanso post calentamiento

Psicológico:

· Motivación

· Orientación de objetivos

· Inicia desarrollo de aspectos político, ideológico, moral.

Fisiológico:

· Activación de los sistemas energéticos, , SNC.

· Aumento de disponibilidad de hormonas y de la circulación sanguínea, etc. 

Parte Principal   

Pedagógico:

· Empleo de métodos, medios, procedimientos 

· Enseñanza técnica , desarrollo de coordinación, rapidez y fuerza rápida en la primera mitad.

· Regulación de la carga.

Psicológico:

· Desarrollo del pensamiento táctico

· Cualidades morales y volitivas

· Desarrollo de percepciones, representaciones y procesos de conciencia.

Fisiológico:

· Influencia de la carga sobre los sistemas del organismo.

Parte Final

Pedagógico:

· Análisis del aprendizaje

· Carreras en trote aerobio

· Ejercicios de estiramiento

· Juegos sencillos

Psicológico:

· Análisis de la disciplina y comportamiento volitivo.

· Mantener latente la disposición de entrenar

Fisiológico:

-Se dirige a los procesos de recuperación:

· Oxidación del ácido láctico

· Relajación muscular

· Disminución de la frecuencia cardiaca

