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II Curso de Capacitación Deportiva en Remo

Sábado 3 de Julio de 2004 de 15 a 19 hs.

Club de Regatas Santa Fe

Informe e Inscripción: gmg_remo@hotmail.com
Los temas a tratar:

· Aprender a Aprender.

· Planificación de Entrenamiento.
· Resistencia.

Dirigido a:

Profesores de Educación Física, Entrenadores de Remo , Remeros y personas interesadas en la temática

Dictado por:

Prof. Pablo Sanchis 

Prof. Cristina Marchesan

---------------------------------------------------------------------------
Curso de Planificación de Entrenamiento y Áreas Funcionales

Prof. Pablo Sanchis


QUE ES EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO?

Es el área especializada de la educación física, que cociste en el desarrollo simultaneo de procesos biológicos y pedagógicos que conducen al sujeto-deportista a su máximo rendimiento.(MATVEIEV)

LA PREPARACION DEL DEPORTISTA:

Es el conjunto de medios, métodos y condiciones que aseguran el logro y la elevación  de la predisposición deportiva para la obtención de un optimo rendimiento deportivo.; incluye la preparación física, la prep. técnica, la prep. táctica, la prep. psicológica y la prep. teórica.(MATVEIEV). 

Su objetivo es el llamado ‘Estado de forma deportiva’, que debe alcanzarse coincidentemente con el calendario de competencias, o con las competencias mas importantes..

1- PREPARACION TECNICA:

Es el proceso de enseñanza-aprendizaje de los movimientos y acciones que constituyen el deporte; su perfeccionamiento y especialización al mas alto nivel posible. Su finalidad es ampliar sistemáticamente las destrezas y hábitos motores útiles en la vida y el deporte.

2- PREPARACION TACTICA;

Es el desarrollo de soluciones, la capacidad de escoger la solución optima; esta determinada por el análisis de la situación y la creatividad para el optimo empleo de los medios técnicos.

3- PREPARACION PSICOLOGICA:

De acuerdo con su esencia pedagógica, se relaciona con lo moral y lo volitivo, es un proceso en el que se forma y se desarrolla la perseverancia, que estimula a la practica sistemática deportiva y la agnóstica, que estimula el logro de máximos resultados, amor al trabajo y el deporte, la voluntad, las normas, reglas y principios del deporte.

4- PREPARACION TEORICA;

Hay un amplio conjunto de conocimientos necesarios para el deporte, historia, sociología del deporte, fisiología, higiene, control medico, etc. El profundo conocimiento de los mecanismos del entrenamiento. las leyes biológicas y funcionales, el desarrollo orgánico y el nivel intelectual, se convierten no solo en premisas sino en factores directos de la performance; es el vinculo con la técnica, la táctica, lo psíquico y lo físico.

5- PREPARACION FÍSICA:

Es el desarrollo de las cualidades físicas o capacidades motoras necesarias en el deporte. Se divide en general y especial. General: tiene tendencia al desarrollo armónico y multilateral, con planificación estándar, se encuentra en primer lugar con respecto a la preparación física especial en cualquier ciclo anual de entrenamiento, esta determinada por la edad del deportista, a menor edad  mas PFG, y por la preparación o nivel cuanto mas bajo mas PFG, pero no debe ser menor del 25% del trabajo de preparación física en la proporción general-especial. Es la base de la preparación física especial e influyen el desarrollo de los resultados, garantizando el desarrollo de las capacidades motrices (fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad, coordinación), aumentando las posibilidades funcionales del organismo en los procesos de adaptación y recuperación , siempre que se halla cumplido en forma exhaustiva. Especial; integrada por elementos mas afines al deporte, sus contenidos y relaciones mas similares al nivel competitivo; sobre las capacidades motrices generales surgen las nuevas de mayor calidad y especificas del deporte..

Al concebir el proceso de preparación general o especial hay que tener en cuenta todos los recursos de la educación física; contenidos (ejercicios), medios(materiales), factores naturales (clima, frío, calor, altura, etc), factores sociales( higiene, laboral, escolar, sexo, edad, etc); tomar la totalidad del deportista, respetando las cualidades físicas, acorde a la edad cronológica y biológica.

6- METODOS:

Es la forma con la que nos comunicamos, y son:

-Inducción verbal directa, interactivo, palabra del entrenador;

-Inducción visual, videos fotografías, filmaciones;

-Control biomecánico, análisis biomecánico del gesto deportivo.

7- LAS CAPACIDADES MOTRICES:

Estas son: fuerza, velocidad, flexibilidad, coordinación y resistencia; están determinadas por el conjunto de índices que posibilitan  las actividades motrices. Se manifiestan en la actividad con la posibilidad de obtener rendimiento en la misma, que estará dado por causas internas que permitan que el organismo sea rápido, resistente, fuerte, ágil y flexible. No son independientes, constituyen diferentes aspectos de un acto neuromuscular total; en una actividad se manifiestan todas, pero una alcanza mayor significado de acuerdo al carácter del trabajo, ej: hacer abdominales en cantidad (resistencia-fuerza), y si le ponemos tiempo(fuerza-velocidad).

a- Fuerza: tensión que desarrollan los músculos durante una contracción. Básicamente hay dos tipos: dinámica (es cuando se desplazan los segmentos corporales, hay movimiento); estática ( contracción isométrica del músculo, sin movimiento , fijo en una posición.

b- Velocidad: capacidad de conseguir en base a procesos cognoscitivos, máxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema neuromuscular, una rapidez máxima de reacción y de movimiento en una determinada condición establecida. Sus formas puras son: de reacción, de movimiento y de frecuenciación.

c- Coordinación o agilidad: capacidad de hacer una tarea de forma tal que durante la trayectoria del cuerpo o de sus partes, el movimiento se realice en el tiempo especifico y con la dinámica estructural mas efectiva. Su propósito es el dominio de nuevos y variados hábitos motores, de sus componentes y la economía de movimiento.

d-Flexibilidad o movilidad: capacidad de poder ejecutar movimientos con una gran amplitud. La amplitud máxima del movimiento es la amplitud de la movilidad y esta se mide en grados o centímetros. Condiciona la ejecución cualitativa y cuantitativa de un movimiento. Su insuficiencia conduce a dificultades de: aprendizaje o retroceso del mismo, lesiones, obstaculiza el desarrollo de las otras capacidades, limita el movimiento, afecta la velocidad de ejecución y la economía de esfuerzo. Tiene 2 manifestaciones: Pasiva (con ayuda); Activa (sin ayuda).

e- Resistencia: capacidad física y psíquica que posee un deportista para resistir la fatiga, siendo la fatiga la disminución transitoria del rendimiento. Se clasifican en: aeróbica y anaeróbicas (lácticas y alácticas); y se distinguen en ellos 2 conceptos: Capacidad (es la cantidad total de energía de que se dispone); y Potencia (es la mayor cantidad de energía por unidad de tiempo). Aeróbica: permite persistir en esfuerzos moderados y prolongados con consumo de oxigeno, dentro esta la eficiencia (mejor aprovechamiento fraccional de la energía, en % de vo2 max.) Sus áreas son: vo2 max, súperaeróbico, subaeróbico, regenerativo.

Anaeróbico: permite realizar esfuerzos cortos e intensos, con gran predominio del metabolismo glucolítico y producción de ácido láctico. Sus áreas son: resistencia a la velocidad, potencia anaeróbica láctica, tolerancia anaeróbica láctica, y resistencia anaeróbica láctica.

8- COMPONENTES DEL ESTIMULO:

-Volumen: es el cuanto, mas o menos.

-Intensidad: es el como, fuerte, medio, suave.

-Frecuencia: es la repetitividad, periodicidad, día, semana, mes.

-Densidad: es la relación trabajo-pausa en cada carga.

-Duración: es la extensión en el tiempo de una carga.

Estos elementos hacen que una carga o estimulo sea optima, insuficiente, o excesiva, según las leyes de Helmuth Schults. Según Hans Selye en el síndrome general de adaptación los estímulos desencadenan: si es optimo-adaptación; si es excesivo-fatiga aguda o crónica; si es insuficiente-no modifica el estado de forma.

9- TECNICA DE REMO-MODIFICACIONES:

1-Angulo de remada , se busca tener un ángulo en remo corto de 90 grados, con mas amplitud en la toma 50 grados, y 40 en saque . Esto se logra modificando el avance del bote a 10-15 cm .

2-Final de la remada, debido a que se busca alargar la remada hacia la toma , se tiene que acortar en el saque , quedando en 90-100 grados.

BIBLIOGRAFIA UTILIZADA

-Bases teóricas del entrenamiento deportivo (GARCIA MANSO, NAVARRO, VALDIVIELSO, RUIZ CABALLERO, 96)

-Grupos de estudio 757 (NORBERTO ALARCON, 02)

-Bases metodologías del entrenamiento deportivo (FORTEZA DE LA ROSA, RANZOLA RIBAS, 88)

-Primer seminario Solidaridad Olímpica Panamericana (02)
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