Fallar en planificar es
planificar para falla




Desde donde arrancamos?

Vision
¢ Mision
« Valores



Herramientas de

+ Intervenir
 Investigar //e»vqlJucm
« Educar 4’qusffem



U

U

U

U

0

o

P
0O
rq
jue
eP
lanific
ic
a
Ir

Pro
(@)
Hoj o d
o
oo d
ta o d
. e
o -
; (o) o F i
R b o UJ-’r o
e @ ta
pr pt
|J lfnf[rz/ qIJ : fqﬂt
JI]"JQJ V S U
pﬁ@tge @@i‘é)e, Sve ?@E @f@
JFeIJ @j@t{@ Jw;s;njp
250 ﬁtﬁgf ; pgj@zmzjﬂc
J@Jm J ‘ :
- 1ad SJ@J@F :
uqlJJ@E E; C >
d C ‘ /
' ey b @
'm\/CclJ éJ m b
e : n ; /
t@U@ d IJ :
J J @ @ filv
S, f S) /
C G |
c6 4 S
nit IJ
il
f

U
\_,J
.Il



Tipos de Planificaciones

* Modelos de desarrollo a largo plazg
* Planes cuadrianuales

* Planes anuales

* Planes de una temporada

* Planes diarios o de praciica



* La necesidad de una planificacion a largo plazt
depende de la vision o perspectiva

L/

» Enfrenar las cosas equivocadas /é momento
equivocado es perder el tiempo y disminuir la
motivacion de los atletas.
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Planificacion IJ@wg plazo

Construir alrededor de la etapa de desarrollo
del atleta

Cuidar el proceso como objetivo y hermamighie desarrollodora



Dirigentes, Arbitros

Entrenar para Competir >
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Aprender a competir
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Entrenar para Entrenar A

Aprender a entrenar

FUNdamentos Generales,



Palabras Clave

Leccion aprendida : conducta, posicion, o capacidad fisica
Necesaria para pasar al siguiente nivel

Progresion: El encadenamiento de lecciones aprendidas
necesarias para alcanzar el objetivo final

E<cuela de Formaciéon Técnica




DEPORTE - PLANIFICACION

FACTORES DE LA

AREAS. CARGA.
Intensidad
Técnica Volumen.
Tactica Carga Ext.
Fisica Frecuencia
Volitiva (Sicolégica) Densidad ﬁ

Carga Interna .

“Sensacion Subjetiva
del Esfuerzo.”



INTENSIDAD

» “Magnitud del esfuerzo realizado por el deportista, expresado,
generalmente, en forma numeérica como un porcentaje.”

Absoluta 1 Relativa 1

100% % de la.
Intensidad de test o0 juegos. Muy Utilizada
Poco Utilizada en entrenamiento




VOLUMEN: “cantidad de un estimulo.”

BAJO
Formacion de Base
ALTO RENDIMIENTO MEDIO

ALTO Entrenamiento Avanzado.

So:
sis del numero de situaciones del deporte, (salttos, desplazamientos, distancia recorridas, tie
etc.).

PRIORIZAR LAS NECESIDADES Y CARACTERISTICAS DEL DEPORTISTA
Determinacion del volumen maximo (100%) desde la competencia.
Inacion del volumen necesario para determinar adaptaciones en cada area del entre
Aplicacion a las diferentes areas del entrenamiento



™

FRECUENCIA
“Cada cuanto tiempo se ubica un determinado estimulo o area
especifica.”
C. FISICA TACTICA TECNICA..
*36 a 72 HS *12 a 36 *12 a 48

Depende de los aiios de entrenamiento y la combinacion de la Intensidad y
volumen.

/




DENSIDAD

« Relacion entre el Volumen y la Intensidad y el posterior tiempo de
recuperacion dentro de las sesiones de entrenamiento, entre las
sesiones y los ciclos de entrenamiento.”

Pre. Puber Puber — Adol. A. Rendimiento
1:1 1:1 1:1
2.1 2.1
3:1



’)ERCEPCION DEL ESFUERZO (R.P.E.

U \/

Muy Liviano Moderado

Liviano Intenso

Moderado Muy Intenso

Intenso Muy, Muy Intenso

Muy Intenso



RINCIPIOS A TENER EN CUENT

* VARIABILIDAD.

 MULTILATERALIDAD



FACTORES DE LA CARGA

DETERMINAR VALORES DE
INTENSIDAD MEDIANTE
TEST, ANALISIS DE COMP.

UTILIZAR,
PREFERENTEMENTE
INTENSIDADES RELATIVAS

NO REALIZAR SESIONES
MAYORES A 90" TOTALES.

Aumentar la Frecuencia
antes que la duracion de
las sesiones (en Revision)

MAS INTENSAS

CUANTAS Y DE QUE
FORMA SE INTER
RELACIONAN

Cada tiempo
se entrena una
Capacidad y comp.
de esa Capacidad

- Es Fundamental
analizar la incidencia
de cada Cap./Areay la
posibilidad de su
Entrenamiento ya sea
de forma General o
Especifica

Lic. C. Medeiro.2015




PLANIFICACION TRADICIONAL

PLANIFICACION REACTIVA

PLANIFICACION INVERSA

Lic. C. Medeiro.2016




PLANIFICACION INVERSA

La organizacion de la carga sigue un modelo
donde la se
entrena desde el

de preparacion y el

en los siguientes meso ciclos. . king.2000).

Las cargas de trabajo
van directamente

organizadas en funcion de la especialidad
deportiva . king.2000).

4

Lic. C. Medeiro.2016
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PLANIFICACION INVERSA

PARADIGMA CLASICO

L

Principio de Especificidac
Principio de Sobrecompensacion.

El Volumen aparece en la etapa final, previo a
la Competencia

NUEVO PARADIGMA

e Individualidad.

\

r

Lic. C. Medeiro.2016



PLANIFICACION INVERSA :

(Aplicable en atletas de muchos anos de entrenamiento)

INTENSIDAD VOLUMEN METODOS

Especificidad frente al 4 a 8 semanas previas a la

entrenamiento general competencia principal
comienza a ser importante

la cantidad.
Depende de cada deporte

Control de la cantidad en
la etapa de Puesta a Punto

- Evaluar continuamente
para ajustar la carga
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Todallla peblacion

Dirigentes, Arbitros

Entrenar para Competir > <¢

\
Aprender a competir

Entrenar para Entrenar

D

Aprender a entrenar

FUNdamentos Generales,



