METODOS DE ENTRENAMIENTO

Capacidad Subtipo Métodos
L Métodos Continuo uniforme
Aerodbica - - -
continuos Continuo variable
Resistencia . L Métodos M. Intervalicos
Aerdbica/Anaerdbica . —
fraccionados M. de repeticiones
Especifica Método de Competicidn
Fuerza-Resistencia Circuit Tr_alnlng
M. Analitico
Fuerza Fuerza Explosiva Pliometria

Intensidades Maximas

Fuerza Maxima —
M. de repeticiones

L Stretching
Flexibilidad Estatica P.N.F.
Dindmica M. balistico

1. Resistencia

1.1. Métodos continuos

alto volumen de trabajo (15' -> 2 horas)
sin intervalos de descanso

intensidad entre 60%-80%

desarrolla la resistencia aerébica
mejora el ritmo de recuperacion

utiliza principalmente lipidos e H.C.
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1.1.1.Continuo uniforme:
¢ intensidad constante entre 60-80%
e principalmente utilizado al principio de la temporada
ej: 30' de carrera continua, rodar en bicicleta por terreno llano...

1.1.2.Continuo variable:
¢ intensidad variable
e las variaciones de intensidad pueden ser determinadas por el perfil del terreno (cuestas) o por la
variacion de la velocidad
e ¢j: 30" por terreno con cuestas, 45’ de entrenamiento total, 60' de carrera progresiva, 20'
corriendo 4' al 60% -2' al 70%- 4 al 60%- 1' al 80%...

1.2. Métodos fraccionados

v' volumen mas bajo (max 60"

v' con intervalos de descanso, que permiten entrenar a mayor intensidad y por lo tanto,
consiguen mayores mejoras en el rendimiento que los métodos continuos, sobre todo en
personas mas entrenadas

v intensidad uniforme entre 70%-90%

v'  utiliza principalmente H.C.

1.2.1. Métodos intervalicos
e larecuperacion es incompleta (la duracion de las pausas debe ser tal que la FC se recupere
hasta 120-130 ppm)
e las series pueden durar entre 1' y 15' (a menor duracién mayor intensidad y mayor descanso)
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¢ en funcién de la intensidad, desarrollan la resistencia aerdbica (<80%) o anaerdbica (>80%)

e esrecomendable comenzar con series mas largas de menor intensidad (menor descanso en
relacion al tiempo de trabajo) e disminuyendo la duracién de las series, aumentando la
intensidad

o ¢j:4x 8 (70%) /2'; 6x6'(80%)/2"; 8x4'(85%)/4'...

1.2.2. Método de repeticiones
e larecuperacion es completa (la duracion de las pausas debe permitir que la FC baje de las 100
ppm)
e las series pueden durar entre 20"y 3'
¢ laintensidad es mayor que en los métodos intervalicos
e desarrollan principalmente la resistencia anaerdbica
e ¢j:4x 2 (90%) /10"; 6x45" (90-100%)/8', 8x20"/6'...

1.3. Método competitivo
v variacion del método de repeticiones
v" imita las caracteristicas de la prueba: cada serie descompone la distancia de competicién en
tramos (iguales o diferentes) con una pequefia recuperacion
v €] 2x (4x3'(100%)/30")/15'

2. Fuerza

2.1. Fuerza resistencia
v" el entrenamiento de esta capacidad mejora también el rendimiento en pruebas de resistencia
(aerbbica y anaerobica)
v" reduce el riesgo de lesiones

2.1.1. Circuit training
e entre 6y 20 ejercicios sucesivos
e entre 2y 5vueltas al circuito (series)
e tiempo de trabajo en cada ejercicio: entre 30"-1'
e tiempo de descanso entre ejercicios: entre 10"- 20"
e descanso entre series: estiramientos 2'-3'
e es preferible alternar trabajo de grupos musculares de brazos, piernas y tronco, para evitar
sobrecargas y propiciar el trabajo cardiaco

2.1.2. Método de repeticiones
e trabajo del mismo grupo muscular (maximo 2-3 grupos musculares al dia)
e intensidad entre 30-60% de la F.Maxima (utilizando el propio peso corporal o cargas medias)
e muchas repeticiones: a partir de 15
e series: entre 3-10 o més
e descanso: de 30" a 2' aprox.
e ejemplo: 4x(4x20/15")/2"' abdominales, 4x15/60" flexiones de brazos; 12-16-20-16-22 (/60"-
90" entre series) flexiones de brazos...

2.2. Fuerza explosiva (Potencia)

2.2.1. Método Pliométrico
e gjercicios explosivos (saltos verticales, horizontales; lanzamientos de balén, flexiones a gran
velocidad...) y contracciones pliométricas (contramovimiento rapido)
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e intensidad: entre el 30% y el 70% de la Fuerza Maxima, normalmente pequefios pesos o el
propio cuerpo)

e pocas repeticiones, sin llegar a la fatiga: entre 5y 10, pero ejecutadas a la maxima intensidad

e amplia recuperacion: 3'-5'

2.3. Fuerza Maxima

2.3.1. Método de intensidades maximas
¢ intensidad: 85-100% de la F.Max.; a la maxima velocidad de ejecucion posible
e 1-5repeticiones por serie (3-6 series)con amplio descanso: 3'-5'
e no recomendable para principiantes; necesaria ayuda
e incremento de la fuerza maxima por factores nerviosos (coordinacién intramuscular)
e poca hipertrofia

2.3.2. Método de repeticiones
e intensidad: 60-85% de la F.Max.; maxima velocidad de ejecucion posible
e 5(85%)-12(60-70%) repeticiones por serie
e 3-5series con 2'-5' de descanso
e en ocasiones, es necesaria ayuda en las Ultimas repeticiones
e incremento de la fuerza méxima por hipertrofia
e necesarias 48-72 horas de recuperacion de los grupos musculares trabajados

3. Flexibilidad

3.1. Flexibilidad estatica

3.1.1. Stretching (estiramientos)
e Consiste en mantener una separacion articular maxima durante un tiempo prolongado (minimo
15").
e Puede realizarse con o sin ayuda (solo o asistido)

3.1.2. P.NF.
e "Facilitacibn Neuromuscular Propioceptiva"
e Debe realizarse por parejas, con cuidado
e Consta de tres fases:
= 12 estiramiento pasivo asistido (+15")
= 22 contraccion isométrica del musculo que se estira durante un minimo de 6"-->
relajacion 2"-3" y estiramiento asistido 15"
= 32 contraccién isométrica del musculo antagonista, aumentando el estiramiento del
agonista (15")

3.2. Flexibilidad dinamica

3.2.1. Método balistico
* incide sobre la flexibilidad y la elasticidad muscular
» se realiza con un rdpido movimiento en donde la articulacién es llevada a su maximo
estiramiento: lanzamientos y rebotes
» debe realizarse con cuidado y nunca en estado de fatiga muscular, ya que cuando se realiza una
elongacion repentina el masculo responde de forma refleja con una contraccion involuntaria, lo
cual incrementa la tensién del masculo pudiendo provocar lesiones
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EL CALENTAMIENTO (WARM-UP)

.Qué es el calentamiento?

"Se trata de un conjunto de ejercicios, ordenados y graduados, de todos los musculos y las

articulaciones, cuyo objetivo es preparar el cuerpo para que pueda rendir adecuadamente en el

deporte, reduciendo el riesgo de lesiones"

;. Qué efectos causa el calentamiento?
En el sistema cardiovascular:

e aumentar el frecuencia cardiaca
¢ aumenta la cantidad de sangre en circulacion

En el aparato respiratorio: aumenta la frecuencia respiratoria

En el aparato locomotor:

e aumento de la temperatura muscular
e aumenta la flexibilidad y la elasticidad del musculo
e disminuye el riesgo de lesion

;Como debemos calentar?
e Siguiendo un orden

* Gradualmente (aumentando la intensidad)
¢ se adapta a:

o Las caracteristicas del deportista
o Laactividad que se va a hacer después

¢ debe ser completo
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