CONTENIDO

PREFACIO 9
PARTE PRIMERA
BASES TEORICO-METODOLOGICAS DEL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 11
I. EL DEPORTE EN LA SOCIEDAD CONTEMPORANEA-—————————- 11
L.1. Esencia y funciones sociales. Tipos de actividad deportiva ----- 11
L.2. El deporte de altos logros (deporte de élite).
Caracteristicas principales y clasificaciones 13
L3. El legro deportivo como fenémeno biosocial.
Regularidades y tendencias de desarrollo 19
L.4. Caracteristicas de Ia actividad competitiva en el deporte--——-31
14.1. Esencia y fases principales - 31
1.4.2. Factores de la efectividad competitiva -35
1.4.3. Clasificacion de las competiciones deportivQs-r=--r=rmmmmmmr=n 37

T1. LA TEOR{A DEL DEPORTE COMO CIENCIAY

ASIGNATURA 41
IL1. Contenido y estructura de la teoria de! deporte --—-————-—— 41
11.2; Sistemas contemporaneos de preparaciéon deportiva --———----46

L2 1. Caracteristicas. Estructuras bdsicas 46
11.2.2, Factores genotipicos (hereditarios) ——-—-wswwmnnmwunrmmmmmmrnnonmn 47
11.2.3. Factores fenotipicos : 53
11.2.4. Factores técnico-materiales -55
H.2.5. Factores de diveccion 58
II1. ESENCIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO ------——-esem- §7
HI.1. Conceptos basicos. Breve resuimen historico 67
I11.2. Ei entrenamiento como un compiejo proceso
de adaptacion 85
[11.2.1. Planteamiento del problema. Conceptos bdsicos------------- 85
111.2.2. Cardacter activo y especificidad del proceso
de AdAPIACION - mmmmmm e e 87
111.2.3. Estadios y fases fundamentales del proceso
de adaptacion al vealizar actividad fisica - 90
I11.3. El entrenamiento como proceso de direccion 95
11.3.1. Problemas metodologicos generales 95

111.3.2. La direccion como proceso de informacion -----------—------- 97




IV. CARGA, CANSANCIO, RECUPERACION — ' 102

IV.1. Esencia de la carga de enfrenamiento 102
IV 1.1. Metodologia. Teorias principales --- 102
IV.1.2. Estructura de la carga 106
1V 1.3. Optimizacion de la carga 110

1V.2. Cansancio y recuperacion 118
IV 2.1. El cansancio como funcidn de la carga 118
IV 2.2, La recuperacion como funcion del cansancio —-————w—-—- 124

V. ESTADO DE ENTRENAMIENTO Y FORMA DEPORTIVA -———-- 130

V.1. El estado de entrenamiento como adaptacién estable

del organismo 130
V.1.1. Caracteristicas principales 130
V.1.2. Cambios morfofuncionales en los misculos bgjo

la influencia del entrenamiento 135
¥.1.3. Adaptacién de los sistemas de suministro de energia -----—--- 142

V.2. La forma deportiva como un fenémeno de adaptacién

especifico 148
V.2.1. Conceptos basicos y discusiones 148
V.2.2. Concepciones contempordneas. Enfoque sistemdtico —----—- 149

VI. MEDIOS, METODOS Y PRINCIPIOS DEIL

ENTRENAMIENTO 156
VIL.1. Medios del entrenamiento: clasificacién 156
VL.2. Métodos del entrenamiento: clasificacion 158
VL3. Principios especificos del entrenamiento 164

V13.1. Orientacidn hacia los logros mdaximos . 164
V13.2. Continuidad del proceso de entrenamiento ————-————- 165
V1.3.3. Adecuacidn y cardeter oportuno de las influencias del
entrenamiento 166
V1.3.4. Unidad entre la preparacién general y la preparacion
especial - 167
V13.5. Cardcter ciclico del proceso de entrenamiento - 168

VI13.6. Unidad del proceso de entrenamiento y de competicién--- 169

PARTE SEGUNDA
PARTES ESPECIALIZADAS DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO — 171
VI TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO
DE FUERZA - 171
VIL1. La fuerza como una cualidad motriz del ser humano -———-- 171




VIL1.1. Conceptos basicos 171

VI.1.2. Factores de la fuerza muscular 178
VIL2. Metodologia de 1a preparacién de fuerza 188
VII.2.1. Planteamiento del problema 188
VIL2.2. Métodos para descrrollar la resistencia de la fiterza —--- 198
Vil.2.3. Métodos para desarrollar la fuerza mdxima ------—---—-—- 206
Vil.2.4. Métodos para desarrollar la fuerza dindmica--------=-=x 213
VIL.3. La preparacion de la fuerza en el ciclo anual --------—-———- 220

VIIL. TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

PARA LA RESISTENCIA : 223
VIIL1, L.a resistencia como una cualidad motriz del ser humano- 223
VIIL 1. 1. Conceptos basicos 223
Vill.1.2. Factores de la resistencia 227
VIIL.2, Metodologia para desarrollar la resistencia ---—---—--—-—-———-- 239
VIIL2.1. Planteamiento del problema 239

VIII.2. 2. Métodos para desarrollar las capacidades aerdbicas --- 247
VIII.2.3. Métodos para desarrollar las capacidades anaerdbicas 264
VIIL3. El trabajo para la resistencia en el ciclo anual-----eeee—- 268

IX. TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

DE LA RAPIDEZ 274
IX.1, La rapidez como una cualidad motriz del ser humano------- 274
IX 1.1, Conceptos bdsicos 274
IX 1.2. Factores de la rapidez 276
IX.2. Metodologia para desarrollar la rapidez 278
IX.2.1. Planteamiento del problema 278
IX.2.2. Medios y métodos para desarrollar la rapideze—m—-——— - 280
IX.3. El trabajo de la rapidez en el ciclo anual 286

X. TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

PARA LA HABILIDAD 294
X.1. La habilidad como una actividad metriz del ser humano -~ 204
X.2 . Factores de la habilidad ' 297
X.3. Metodologia para desarrollar la habilidad -- 302
XI. TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO
PARA LA FLEXIBILIDAD 304
XL1. La flexibilidad como una cualidad metriz del ser humano - 304
XI1.2. Factores de la flexibilidad 306

XL.3. Metodologia para desarrollar ta flexibilidad ~—-v-ume—o— 308




XIL. BASES DE LA PREPARACION TECNICA 314

XII.1. Esencia de la técnica deportiva 314
XiL1.1. Conceptos basicos --- - 314
XI7.1.2. Particularidades de la técnica en los distintos tipos
de deporte - - 318
XI1.2. Tareas y contenido de la preparacién técnica -—--v-rm--------- 319
XI1.2.1. Esencia de la preparacion técnica 319
XI11.2.2. Etapas de la preparacion técnica -- 321
XIII. BASES DE LA PREPARACION TACTICA 324
X11L.1. Esencia de la tictica deportiva - 324
X1l 1.1. Conceptos basicos 324
XII1.2. Elementos de la tdctica deportiva 325
X111 1.3. Etapas de la tactica deportiva 327
XI11.2. Contenido de la preparacion tactica 329
XIIL2.1. Objetivo y tareas de la preparacion tactica -—---—----—--- 329
XI1.2.2. Medios y métodos de la preparacion tdcticq -------------- 330
XIV. PARTICULARIDADES DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO EN CONDICIONES NO ESTANDAR -------vun—- 333
XIV.1. Influencia de la altura sobre el nivel del mar sobre
la capacidad de trabajo deportiva 333
XIV.2. Aspectos de metodologia y de aplicacién del
entrenamiento en altura - - 338
XIV.2.1. El entrenamiento en altura durante el periodo
preparatorio 339
XIV.2.2. El entrenamiento en altura durante el perfodo
competitivo 346 -
XTV.3. Influencia de la temperatura del medio ambiente sobre
la capacidad de trabajo deportiva 351
XIV.3.1. El entrenamiento en altas temper aturas -----------=-«------ 351
XTV.3.2. El entrenamiento en bajas temperafuras -------------—-----= 357
X1V.4. Influencia de kas diferencias de horario sobre
1a capacidad de {rabajo deportiva 360
PARTE TERCERA
CONSTRUCCION Y CONTROL DEL PROCESO DE
ENTRENAMIENTO _ 367
XV. PERIODIZACION DEL PROCESO DE ENTRENAMIENTO--—- 367
XV.1. Planteamientos basicos —— 367




XV.2. Macroestructura del proceso de entrenamiento--r—emer—em-- 370

XV.2.1. Caracteristicas de la periodizacion monociclica -------—-- 370
XV.2.2. Caracteristicas de la periodizacion biciclica --------------- 381
XV.3. Mesoestructura del proceso de entrenamiento ~~—---—-—-—--—-—- 388
XV.4. Microestructura del proceso de entrenamiento ---—-----—---—- 393
XV.4.1. Tipos de mesociclos. Clasificacion bdsica ------------------ 393
XV 4.2 Modelos de microciclos de gran carga 395
XVI. CONTROL DEL PROCESO DE ENTRENAMIENTO -----—---- 405
XVIL.1. Metodologia del control v 405
XVL2. Control de la carga: “dosis-efecto” 411
XVI.2.1. Control de la carga fisica (externa) 411
XVI.2.2. Control de la carga fiuncional (interna) 415
XVL3. Control del efecto de enternamiento cumulativo ------------ 420
XVI.3.1. Criterios del estado de entrenamiento general-~—--—--—-- 420
XVI.3.2. Criterios del estado de entrenamiento especifico ------—-- 423
XV1.4. Control de la efectividad competitiva 427
XVI4.1. Metodologia del problema 427
XVI4.2. Andlisis de la efectividad competitiva en los
Jugadores de baloncesto de élite 429
CONCLUSION - 437

BIBLIOGRAFIA 441




