PLANIFICACION
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ECTOMORFOS MESOMORFOS ENDOMORFOS
» Altos, delgados y largos e Atleticos » Cuerpo blando y redondo
* Estructura 6sea poco pesada » Forma de “reloj de arena” en * Por lo general bajos y fornidos
» Ligeramente musculados mujeres « Ganan musculo facilmente
« No ganan grasa facilmente « Forma enV en hombres « Acumulan grasa con facilidad
« Dificultad para ganar musculos e Cuerpo duro y musculado e Dificultad para perder peso
« Metabolismo super rapido e Fuertes « Metabolismo lento
« Pecho plano e Ganan musculo faciimente « Hombros grandes
« Hombros pequefios » Ganan grasa mas facilmente « Estan por encima del peso medio

* Estan por debajo del peso » Metabolismo regular
medio * Hombros anchos
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PLIEGUES QUE SE MIDEN EN ANTROPOMETRIA

« TRICIPITAL

« SUBESCAPULAR
* BICIPITAL
 PECTORAL
 AXILAR

* ILIOCRESTAL

* SUPRAESPINAL
« ABDOMINAL

* MUSLO

* GEMELO
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TEST DE EVALUACION

DATOS PERSONALES ANTECEDENTES ANTECEDENTES
MEDICOS DEPORTIVOS

Nombre y apellido Presion sanguinea Actividades que realiza

Direccion Diabetes Frecuencia semanal de
entrenamiento
E-mail Asma Historial de entrenamiento
de la fuerza

Obra social Hipertension Hace cuanto que hizo o
dejo de hacer actividad




ADAPTACION

Proceso a través del cual el hombre se adecua a las condiciones naturales de
trabajo, vida, etc...que llevan a una mejora morfologico-funcional del
organismo, y a un aumento de su potencialidad vital y de su capacidad no

especifica de resistir a los estimulos extremos del ambiente

(Meerson, 1981; Kutnesov, 1976, Verjoshanski, 1990)




ADAPTACIONES AL ENTRENAMIENTO
AEROBICO Y ANAEROBICO

Ley de supercompensacion:
NIVEL DE
RESISTENGCIA
NOAMAL I |

_ Solo se deberia utilizar para describir
REACCION | ESTADO OE |  ESTADO DE

DE ALARMA RESISTENCIA AGOTAMIENTO los cambios, condicionados por el
entrenamiento, = que  afectan  al

Sindrome General de Adaptacion de Seyle metabolismo energético, se trata sobre <

o . = o

todo, de nivel de fosfato ricos en i T

4 . M

— Supercompensacion energia. Creatin fosfato, y de las 5 =

{ '_,-"".- m m

-3 < e reservas de glucosa. < %

Compensacion Ley de umbral




Siempre acompaniado de una buena alimentacion, descanso y entrenamiento consciente.

Nivel de la capacidad de
rendimiento deportivo

Estimulo de carga

Tiempo

Figura 9. Pérdida de la capacidad de
rendimiento deportivo debido a cargas

en sucesion demasiado rapida.

Extraido del libro “Entrenamiento Total — Weineckl”



SEGUN SEYLE EXISTEN DOS
FORMAS DE ESTRES

ESTRES ESTRES

BENEFICIOSO PERJUDICIAL




Acidosis
(entre otros,
acido lactico)

Transferencia de electrélitos
(K- Mg+)
Déficit de agua

Pérdidas de las reservas energéticas
(glucdégeno)

Proteinas contractiles consumidas
(actina/miosina)

@
o
1
@
w

=
v

-

=

L

Organulos celulares danados
(mitocondrias)

hasta 1-2 )
N

Tiempo de regeneracion

Los diferentes tiempos de regeneracion de los sistemas biologicos.
Imagen del libro “Entrenamiento Total — Weineckl”



. MUSCULARES CON LA EDAD

PERDIDA DE LA FUERZA '
j ON DE LA MASA MUSCULAR CON LA EDAD ; pERD'OA DE LAS FIBRAS
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FUERZA

Mecinico: Accion capaz de inducir cambios
en el comportamiento de un cuerpo,
modificando el estado Optimo, pudiendo
detenerlo o alterar su desplazamiento; si
estd en movimiento desplazarlo, si estad
quieto, o deformarlo si esta fijo. (Gonzalez
Badillo y Ribas Serna 2003 : Watkins 1999)

Fisiologico: Capacidad funcional que se expresa
por la accion conjunta del sistema nervioso y
muscular para generar tension, que constituye la
forma en que el sistema neuro-muscular produce

fuerza (Bosco 2000; Siff y Verkhoshansky)




ADAPTACIONES
NEUROMUSCULARES

EFECTO
FUNCIONAL

. Coordinacion intramuscular
. Coordinacion intermuscular

. Reflejos facilitadores e
inhibidores
. Aprendizaje motor

EFECTO
ESTRUCTURAL

Aumento de la seccion
transversal del mtsculo

L7 y
\S\>\_ Hipertrofia Sarcoplasmica

W“b .) Hipertrofia Miofibrilar

Hipertofia miofibrilar Hipertofia sarcoplasmica
Musculo mas fuerte Musculo “inflado”,
y denso, mas miofibrillas mas fluidos

ADAPTACIONES
HORMONALES

. Balance anabolico

. Hormona de crecimiento
. Testosterona

. Cortisol



Oﬁfo /fuerza

de los La mayoria
estudios ~, " de los entrenamientos

sobre ' serios en fuerza
fuerza

T

La mayoria

Efectos de adaptacion del entrenamiento de la fuerza a lo largo del tiempo (primero neural, segundo hipertrofia)
Sale, 1988.



Efectos del entrenamiento de la fuerza y la potencia sobre

Receptores
sensonales

Faadback
afarents

Coactivacion
antagonica

W\ de unidades

el sistema neuromuscular

v

Controdador
de alto nivel

l Comando central

Controlador
de bajo nivel

Cambios

~ivacian .
Activacio aspecificos

maoloras

Aumentos especificos
en la maxima fuerza
y/o potencia
Hipertrofia
muscular
selectiva



OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO

- CONSEGUIR RECLUTAR LA MAYOR CANTIDAD DE U.M.

- LOGRAR UNA MAYOR FRECUENCIA DE IMPULSO, DE MANERA QUE
ESTO POSIBILITE QUE LAS FIBRAS MUSCULARES ENTREGUEN AL 100%
DE SU POTENCIALY EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE

- MEJORAR LA COORDINACION INTERMUSCULAR, PARA QUE LOS
MUSCULOS AGONISTAS Y ANTAGONISTAS NO DIFICULTEN LA
CALIDAD Y LA POTENCIA DEL MOVIMIENTO.

Adaptado del libro “El desarrollo de la fuerza en la mujer — Lic. Roman Gorosito”



EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO

- EFECTO INMEDIATO: SE IDENTIFICA POR LOS CAMBIOS EN EL
ORGANISMO QUE PUEDAN PRODUCIRSE POR UNA SESION Y/O UN
DIA DE ENTRENAMIENTO.

- EFECTO RESULTANTE: HACE MENCION A LOS CAMBIOS QUE SE
VAN SUCEDIENDO EN EL ORGANISMO COMO RESULTADO DE UNA
CARGA HASTA QUE SE EJECUTA LA SIGUIENTE. VARIARA EN CADA
CARGA, SEGUN LA RECUPERACION.

- EFECTO ACUMULATIVO: ES EL RESULTADO DE LOS EFECTOS
INMEDIATOS QUE SE PRODUCEN DURANTE UN PROCESO
PROLONGADO DE ENTRENAMIENTO.




EJEMPLOS DE MEJORA DE LA
COORDINACION INTERMUSCULAR







ORDEN DE LAS ADAPTACIONES PRODUCIDAS
POR LOS ENTRENAMIENTOS DE FUERZA

Modificacion Tiempo requerido Efecto funcional
T Coordinacion 1 a 2 semanas ?Dominio técnico
Intermuscular (2a8E) Mejora de la F aplicada

Mejora de rendimiento

1 Coordinacion Intra 3 a 8 semanas 1 Fza. Maxima
muscular (9al12-16 E) T Fza. Aplicada (F-v)
1 Grosor fibrilar + de 8 semanas 1 Fza. Maxima
(hipertrofia significativa) (30a 40 E) 1 Fza. Especifica a E
(F-v; F-R)

Hollman and Hettinger 1976 Sale 1988; Bosco 1992



