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Existe un amplio
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Incremento de la AF
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Powe y Paffenbarguer, 1985

e Perspectivas AF y Salud
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« Eje transversal / horizontal.

Atraviesa el centro de rotacion, con direccion
latero-medial, respecto al segmento corporal.
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« Eje anteroposterior o sagital.

Atraviesa el centro de rotacion, con direccién
antero-posterior, respecto al segmento corporal.
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* Eje longitudinal o axial.

Atraviesa el centro de rotacion, con direccion
superior-inferior, respecto al segmento corporal.
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» Plano Sagital.
Comunmente determinado, por ser aquel que divide el
cuerpo en derecha e izquierda. El plano Sagital es aquel
que de produce al realizar un movimiento sobre el eje
transversal.
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* Plano Frontal o coronal.
Comunmente determinado, por ser aquel que divide el
cuerpo en parte anterior y posterior. El plano Sagital es
aquel que de produce al realizar un movimiento sobre el
eje anteroposterior o sagital.
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» Plano Transversal u horizontal.
Comunmente determinado, por ser aquel que divide el
cuerpo en superior e inferior. El plano Sagital es aquel
que de produce al realizar un movimiento sobre el eje
longitudinal.
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« Movimientos bésicos de las articulaciones.

Triceps
reajado
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» Movimientos basicos de las articulaciones.

Y

abduccisn aduccion

OSCAR BUJ VIDAL




« Movimientos basicos de las articulaciones.

rotacion extema
Tolacion intema
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* Movimientos basicos de las articulaciones.

SUPINACION
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Curso de Monitor y EP
Fuerza: Capacidad de vencer una resistencia.

Resistencia: Capacidad de mantener un esfuerzo
durante un periodo de tiempo sin disminuir nuestro
rendimiento y tener una rapida recuperacion.

Velocidad: Capacidad de realizar una accion en el
minimo de tiempo.

Flexibilidad: Capacidad de realizar un movimiento en

su maxima amplitud.
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Curso de Monitor y EP

« FUERZA
EXPLOSIVA

Méaxima fuerza
aplicada ante una
determinada carga
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Curso de Monitor y EP

* FUERZA-
RESISTENCIA

Manifestacion
prolongada de
fuerza continua
ante una
determinada carga.
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Curso de Monitor y EP

* RESISTENCIA A
LA FUERZA

Manifestacion
prolongada de
fuerza intermitente
ante una
determinada carga.
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e Principios que inician la adaptacion.
1. Principio de sobrecarga
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* Principios que inician la adaptacion.
3. Principio de optimizacion entre carga y
recuperacion

Estimulo de Q
Estimulo de Q l

|

Nivel de rendimiento

Supercompensacion positiva
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Curso de Monitor y EP
« Principios que aseguran la adaptacion.
4. Principio de repeticion

Estimulo de Q
Estimulo de Q l

l

Nivel de rendimiento

Supercompensacion positiva
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* Principios que aseguran la adaptacion.
5. Principio de reversibilidad.
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Curso de Monitor y EP

« Principios que aseguran la adaptacion.
6. Principio de periodizacion.

El entrenamiento ira estructurado en funcion de:
1. Nivel del deportista.

2. Calendario de Competicion.
3. Factores de rendimiento.
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e Principios que aseguran la adaptacion.
6. Principio de periodizacion.

e ~
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Curso de Monitor y EP

¢ Principios que orientan la adaptacion.
7. Principio de la individualidad.
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Curso de Monitor y EP

* Principios que orientan la adaptacion.

8. Principio de la especificad.

Entrenamiento especifico al sistema estructural y funcional al que va dirigido el
estimulo

=

=
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Curso de Monitor y EP

Principios que orientan la adaptacion.

Principio de alternancia de los factores del
rendimiento.

Estiramientos: antes y después de cada repeticion.

Fuerza explosiva: Antes de ejercicios de resistencia.
Resistencia aerébica: después de la resistencia anaerébica.
Etc.
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Curso de Monitor y EP
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Curso de Monitor y EP

Curso de Monitor y EP
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TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR
EL ENTRENAMIENTO CONCENTRICO
EL ENTRENAMIENTO EXCENTRICO
EL ENTRENAMIENTO ISOMETRICO
EL ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO

ALTERNANCIA DE LOS TIPOS DE
CONTRACCION

NUEVAS TENDENCIAS: FITBALL-PILATES
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EL ENTRENAMIENTO
CONCENTRICO

CONCENTRICO PURO

Solo se realiza un mév. De contraccién concéntrica.
Intensidad 60/80%

Repeticiones: 4-6

Series: 4-6

Pausa: 3-5

Velocidad: maxima explosiva

Carécter: + 2/3 no se agota

e o o o o o o |

*Su aplicacién debe de producirse en las tres ultimas semanas antes de la competicion.

*También considerado como entrenamiento de Fuerza explosiva.
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CONTRACCION EXCENTRICA
Intensidad 100/140%
Repeticiones: 1-6

Series: 4-6

Duracion de la repeticion 3-8
Velocidad: bastante lenta.
Recuperacion: alta 3-5
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Métodos isométricos

¢ ISOMETRICO MAXIMO
« Intensidad: maxima.

* Repeticiones: 2

» Series: 1-5

* Duracion de la serie 3-6”

« Recuperacion: 5 entre rep, y 90" entre
series.
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Métodos isométricos

ISOMETRICO HASTA LA FATIGA
Intensidad: 60-90%

Repeticiones: 1

Series: 1-5

Duracién de la serie +20°°
Recuperacion: 1-3°

*mantenimiento de una posicién durante cierto
tiempo.
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Métodos isométricos

ESTATICO — DINAMICO (3 FASES)
Conceéntrica o excéntrica

Estética.

Concéntrica explosiva.

Intensidad: 60%

Repeticiones: 4-6

Series: 4-6

Duracién: fase estatica 2-3”
Recuperacion: 1-3°
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PLIOMETRICO

Intensidad:

Baja: Salto simple.

Media: h. inicial 20-40 cm. + multisalto poco
desplazamiento.

Alta: h. inicial 50-80 cm. + multisalto amplio
desplazamiento.

Maxima: h. inicial 80-120 cm. +saltos con Q mas
elevadas.
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ALTERNANCIA DE LOS TIPOS
DE CONTRACCION

Método de repeticiones maximas I-I|
Método de repeticiones I-1I-111
Ejemplo: Repeticiones I

Intensidad: 70-80%

Repeticiones: 6-12

Series: 3-5

Recuperacion: 3-5

Velocidad: méxima

Caracter: 0
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3. Excéntrico-concéntrico-explosivo.

Fase excéntrica

Fase de transicion: muy breve
Fase concéntrica: explosiva
Ejemplo:

Intensidad: 70-90%
Repeticiones: 6-8

Series: 3-5

Recuperacioén: 5

Caracter: no llegar al max de rep.

Mejora:
1. F. explosiva por mejora del reflejo miotatico.
2. Elasticidad muscular

- SCAR BUJ VIDAL
3. F.maxima en la fase de fi8RAGG.

4. Contrastes

Supone combinar 2 0 mas métodos
interrelacionados.

Busqueda de la mejora de movimientos
explosivos.

Suele incidir mas en factores neuronales.

Varian el caracter de la contraccion en la
misma serie.

Tres tipos.

OSCAR BUJ VIDAL
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METODOS DE ENTRENAMIENTO

TRADICIONALES

OSCAR BUJ VIDAL

Intensidades maximas |

Intensidad: 90-100%

Rep.: 1-3

Series: 4-8

Pausa: 3-5

Velocidad: maxima / explosiva
Caracter: 0

OBSERVACIONES:

« No se debe emplear con principiantes.

*Riesgo de lesion, si no hay preparacion previa.

«Debe de combinarse con métodos de Q medias y bajas.
*Mejora la Fuerza maxima.

«Poca hipertrofia. OSCAR BUJ VIDAL

Intensidades maximas Il

Intensidad: 85-90%

Rep.: 3-5

Series: 4-5

Pausa: 3-5°

Velocidad: méaxima / explosiva
Caracter: 0

OBSERVACIONES:

« No se debe emplear con principiantes.

*Riesgo de lesion, si no hay preparacion previa.

*Debe de combinarse con métodos de Q medias y bajas.
*Mejora la Fuerza maxima.

+Poca hipertrofia. OSCAR BUJ VIDAL

Método de repeticiones |

Intensidad: 80-85%
Rep.: 5-7

Series: 3-5

Pausa: 3-5
Velocidad: media alta
Carécter: 0y -

OBSERVACIONES:
« Hipertrofia media

+Se puede emplear con principiantes si el numero de repeticiones no es el
maximo posible.
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Método de repeticiones |l

Intensidad: 70-80%
Rep.: 6-12

Series: 3-5

Pausa: 2-5°

Velocidad: media / alta
Caracter: 0y -

OBSERVACIONES:
Hipertrofia alta.

*No es adecuado si no se desea aumento de peso.
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Método de repeticiones Il

Intensidad: 60-75%
Rep.: 6-12

Series: 3-5

Pausa: 3-5
Velocidad: media
Caracter: no se agota

OBSERVACIONES:
« Método para el primer afio de entrenamiento del deportista.

«Acondicionamiento general de los musculos y tendones, como
preparacion para soportar cargas exigentes en el futuro

OSCAR BUJ VIDAL
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Método mixto. Piramide

Intensidad: 60-100%

Rep.: 1-8

Series: 7-14

Pausa: 3-5°

Velocidad: media a maxima
Carécter: 0y -

OBSERVACIONES:

« Obtener efecto mdiltiple de otros entrenamientos.

OSCAR BUJ VIDAL
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