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Estimados estudiantes, en la siguiente guia va a
encontrar actividades que se van a realizar durante las
proximas dos semanas, dentro de la misma van a
encontrar los textos o contenidos con el fin de apoyar
el desarrollo de la misma y favorecer la comprensidn
del tema.

e Que observas en el video y la imagen

EXPLICACION

A.2.- Variedad.

Enunciado. Los estimulos aplicados en un programa de
entrenamiento deben ser variados para evitar la monotonia y
una adaptacién estandarizada facilitando asi mejores
resultados.

Justificacidn. Para evitar la adaptacion estandarizada, ya que
la aplicacién de un mismo estimulo provoca una adaptacion
estandarizada.

B =

También se  justifica con el fenémeno de
la Supercompensacion, ya que con un mismo estimulo
repetido no se logra mejora, sobre todo si el estimulo no se
aplica en la Supercompensacion.

Otra justificacidn es el aburrimiento o monotonia que sufre el
deportista, lo que provocaria una disminucién del
Rendimiento.

Aplicacion. Para evitar esta monotonia o aburrimiento se
deben proponer actividades variadas con el mismo objetivo
segun los deportistas, calendario, medios,... e incluso proponer
diferentes objetivos.

Un ejemplo 1 de variacion dentro de una sesién con un
objetivo.

Objeti C ) atodd T Variantes

| Velocidad Alta
Constante

Media

Baja

Velocidad Combinar
Variable anteriores

Duracion Corta

Media

Larga

Intensidad Intensiva

Extensiva

Descanso Intervalo

(incompleto)

Recuperacion

(completo)

Este ejemplo demuestra que para un Unico objetivo se pueden
plantear actividades bien distintas, logrando asi gran variedad.
La combinacion de todos los elementos que conforman la tabla
ofrecen multiples posibilidades. Si lo que variamos es el
objetivo las posibilidades son infinitas.

Ejemplo 2 de un microciclo semanal con diferentes objetivos.

Miércoles Jueves Viernes Domingo

Como hemos visto para lograr unos entrenamientos variados
principalmente podemos basarnos en los contenidos (tareas,
actividades), los objetivos y los niveles de carga.

NOTA: NO OLVIDAR MARCAR LAS GUIAS Y ENVIAR POR SINAPSISI
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EMPRESARION

Si variamos los objetivos podemos permitir el descanso o
recuperacién de una cualidad mientras otra esta trabajando.
Recordemos que la recuperacion es heterocrénica.

Linea punteada

Linea continua
Metabolismo Glicolitico
Linea discontinua

Metabolismo Fosfagenos

Recuperacion en horas

La variacion también se puede lograr variando los niveles de
carga. La variacién de la carga se basa en la combinacién de
trabajo y descanso, y variando los niveles de carga (suave,
media y alta). Variar los niveles de carga implica jugar con;

e Relacion trabajo-descanso.
e Combinar distintos niveles de carga.

Normas en cuanto a la variedad del entrenamiento

Hay que repetir los aspectos basicos del entrenamiento de
la actividad. Aunque haya que variar hay que repetir los
puntos clave. Por ejemplo un maratoniano tienen que
correr y un nadador nadar.

Hay que hacer cambios cuando el individuo evoluciona
con el entrenamiento. Hay que adaptar actividades,
contenidos,... para ello hay que tener en cuenta la edad, el
cambio de peso, cambios antropomorficos, ...

Hay que ubicar el contenido del entrenamiento en su
momento idéneo. Dos ejemplo de tipicos errores son los
siguientes. Colocar dos sesiones fuertes consecutivas si el
sujeto no esta entrenado. Colocar ejercicios generales en
periodos competitivos, nadar para futbolistas.

Hay que medir las cargas.

Hay que recordar que un ciclo es sélo parte de un proceso.
Esta parte influira sobre las demas.

Variar los objetivos.

Variar los contenidos (actividades).

Variar los niveles de carga.
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¢Qué le gusto?

¢Qué se le dificulto?

ACTIVIDAD
DESCARGAR LA GUIAYY RESUELVE

1. Conel ejemplo 1y dos realiza un esquema de
entrenamiento a partir del principio de variedad

EVALUACION

Va a reflexionar respecto a cémo se sintié y qué
tanto aprendid en el desarrollo de esta guia
didactica:

¢Qué aprendié?

NOTA: Sefior estudiante este taller se debe de realizar a pufio
y letra entendible, en hojas cuadriculadas tamario oficio o en
su cuaderno, ademds se debe entregar a mas tardar el dia

NOTA: NO OLVIDAR MARCAR LAS GUIAS Y ENVIAR POR SINAPSISI
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