La planificacion
del entrenamiento

e

La DRANTICECION deportiva pratende ordenar de una
RMA GIca y crentifica todas las variables qQue influ-
yan girectamente en la mejora del rendimiento fisico
Ca planticacion se aplica tanto al eqQuIp0 0 aepor-
(Sta e alta competicion como & ia persona que rea-
W& UNA actividad fisica con una finalidad recreativa o
de salud. SOlo hay que adaptar los medios, conteni-
GOS8, tareas, tempornizacion... para permitir que cada
uno i;t’\}liﬁ‘ a CoNseguir sus obletivos.

Dara ranliss e < '
Fara rahzar una buena planificacion deben sequirse
08 siguentes pasos:

* Definir los objetivos que queremos consegquir,

* Definir los recursos que necesitamos (materiales y
humanos).

* Definir el modelo de deportista y/o de juego-com-
patcion.

* Realizar una evaluacion real y actual del estado fi-
SICO gel deportista.

» Definir los contenidos que se han de trabajar (fisi-
COS, técnhicas, tacticos, psicologicos).

» Seleccionar ejercicios para trabajar los contenidos.

* Analizar el calendario de competiciones en las que
participaremos.

« Realizar la programacion anual (temporizacion).

e Establecer mecanismos de evaluacion (pruebas fi-
sicas...).

Una vez definidos y analizados los puntos anteriores,
se ha de dividir la temporada anual de entrenamiento
en tres periodos:

1. Periodo de preparacion o pretemporada. Su objeti-
vo es dotar al deportista de un buen nivel de forma
deportiva que permita satisfacer las exigencias
competitivas. La duracién es variable, de ocho se-
manas a dos meses en los deportes de equipo y
de cinco a seis meses en los deportes individuales.

2. Periodo de competicién. Coincide con las compe-
ticiones. El objetivo es conseguir el mejor resultado
en los campeonatos en los que se participa. La du-
racion varia mucho, para los deportes de equipo
entre ocho y nueve meses, mientras que para los
deportes individuales se encuentra entre cuatro y
CiNCO meses.

3. Periodo de transicion. Es el periodo entre el final de
una temporada y el inicio de la siguiente. El objeti-
vo es realizar un proceso de desadaptacion al rit-
mo competitivo y ayudar en la recuperacion del
deportista. La duracion oscila entre seis semanas y
dos meses.

1. ¢ Crees que la actividad fisica que se hace para
el acondicionamiento fisico es conveniente?

2. Si queremos «estar en forma», ;@8 necesaro
tener un estilo de vida saludable y activo?

3. Si durante un ano No padecemos ninguna anfer-
medad, ;podemos decir que estamos sanos?
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