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1. PRINCIPIO DEL DESARROLLO MULTILATERAL

Desarrollo general y armodnico necesario en las
primeras etapas de formacion de los futuros
deportistas, de forma que se adquieran los
conocimientos fundamentales necesarios.

- 2 Ejemplos
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1. PRINCIPIO DEL DESARROLLO MULTILATERAL

FTTCV

Federacié Tennis Taula

a) Un estudio de Harre (1982), en la Alemania del Este, con 5000 nifios de entre 9 y 12 afios a los que sometia a un grupo a
una especializacion precoz frente a otro que seguia un programa individual.

Los resultados fueron los siguientes:

Especializacién Programa
precoz multilateral
Mejora del Rapida Lenta
rendimiento
Mejores 15-16 afos 18 afos (madurez
resultados bioldgica)
Estabilidad de los Variables Estables

resultados

Vida deportiva

Muchos lo dejaban
a los 18 afos

Mas prolongada

Lesiones

Propensos

Pocas
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1. PRINCIPIO DEL DESARROLLO MULTILATERAL

b) Un estudio de Carlson (1988), en el que se analizaban los diferentes modelos de desarrollo de los tenistas de élite
suecos que obtenian grandes resultados a nivel internacional, reveld que los mejores resultados deportivos los alcanzaban
aquellos que habian tenido un desarrollo multilateral mds completo (areas rurales, pocas sesiones semanales) y la
especializacion habia comenzado mas tarde (13-15 aios).
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2. PRINCIPIO DE LA ESPECIALIZACION

Desde la primera sesidon de entrenamiento de un participante hasta la maestria de un deportista maduro, el volumen
total de entrenamiento y la proporcidon de ejercicios especiales/especificos incrementa constante y progresivamente.
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3. PRINCIPIO DE LA ESPECIFICIDAD

Los efectos del entrenamiento son especificos al estimulo de entrenamiento concreto utilizado:
Al sistema energético solicitado
Al grupo muscular movilizado
Y al tipo de movimiento de cada articulacion

SUPERCOMPENSACION

FATIGA RECUPERACION
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4. PRINCIPIO DE LA SOBRECARGA

Cada deportista tiene un umbral de esfuerzo determinado y un nivel maximo de tolerancia:

Maxima
Tolerancia

Estimulos
demasiado

, fuertes por
Estimulos encima

fuertes por umbral

encima

Estimulos - débile umbral
inferiores 3 @
hasta el
umbral
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5. PRINCIPIO DE PROGRESION DE LA CARGA

Elevacion gradual de las cargas de entrenamiento para evitar el estancamiento.

Si no modificas el estimulo de |a carga, al final llega un punto en el que no mejoras.

RENDIMIENTO
MESETA

\;DLU:@M

TIEMPO

EVOLUCION
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5. PRINCIPIO DE PROGRESION DE LA CARGA

Elevacion gradual de las cargas de entrenamiento para evitar el estancamiento.

Si no modificas el estimulo de |a carga, al final llega un punto en el que no mejoras.

CARGA

NOMOTONICA

TIEMPO

-

CARGA

NO NOMOTONICA

TIEMPO

-

FITCV
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6. PRINCIPIO DE LA INDIVIDUALIZACION

El entrenamiento del deportista debe ir en concordancia con las habilidades, potencial, caracteristicas de aprendizaje,
especificidad del deporte y nivel de rendimiento.
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6. PRINCIPIO DE LA INDIVIDUALIZACION

Ritter propuso una serie de reglas para obtener la maxima eficacia del entrenamiento:

Planificar segun el nivel de tolerancia, entendida como capacidad de esfuerzo.

* Planificar segun la edad biolégica y cronoldégica

* Planificar segun el grado de experiencia y la edad de inicio de |la participaciéon deportiva
* Planificar segun la capacidad de rendimiento individual.

* Tener en cuenta el nivel de entrenamiento y el estado de salud

* Tener en cuenta el nivel de la carga de entrenamiento y el ritmo de recuperacion del deportista

* Tener en cuenta el tipo de constitucion del deportista y sus caracteristicas nerviosas (consecucion de la forma:
vagotonico/simpatdnico).
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7. PRINCIPIO DE OPTIMIZACION CARGA-RECUPERACION

Se necesita un tiempo de recuperacidon después de una carga para que esta pueda ser efectiva, y sobre todo, para poder
soportar otra carga con orientacion similar.

VARIABILIDAD DE LA FRECUENCIA CARDIACA
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7. PRINCIPIO DE OPTIMIZACION CARGA-RECUPERACION

Se necesita un tiempo de recuperacidon después de una carga para que esta pueda ser efectiva, y sobre todo, para poder
soportar otra carga con orientacion similar.

VARIABILIDAD DE LA FRECUENCIA CARDIACA

* POLARH10 * Elite HRV
 Scosche RHYTHM24 * MOBILE LAB: HRV4
* Wahoo TICKR X Training

* Suunto Smart Belt * HRV4 Training

* Etc

PULSOMETRO



1. PRINCIPIOS BIOLOGICOS Y PEDAGOGICOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO)i FTTCV

. . Comunitat Valenciana

8. PRINCIPIO DE REPETICION Y CONTINUIDAD

Necesidad de repetir las acciones en el tiempo para mejorar el rendimiento:

* Adaptaciones metabdlicas: 2-3 semanas (corto plazo)
* Cambios morfoldgicos: 4-6 semanas (medio plazo)
* Adaptaciones estructurales directoras y reguladoras del sistema nervioso: meses (largo plazo)
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1. PRINCIPIOS BIOLOGICOS Y PEDAGOGICOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO)i FTTCV

9. PRINCIPIO DE LA REVERSIBILIDAD

La mayoria de las adaptaciones producidas por el entrenamiento pueden perderse.

Es decir, no regresamos nunca al estado inicial. Sin embargo, si existen ritmos de pérdida de las adaptaciones, que son
diferentes para cada capacidad:

* Resistencia y Fuerza resistencia: pérdida rapida y sustancial del rendimiento.

* Fuerza maxima, fuerza-velocidad y las capacidades de velocidad son mas estables.
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10. PRINCIPIO DE LA REGENERACION PERIODICA

Necesidad de utilizar periodos de entre 6 y 12 meses de regeneracion, para deportistas que han estado rindiendo al
maximo nivel entre 3 y 5 afios.
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11. PRINCIPIO DE LA VARIEDAD

El entrenamiento contemporaneo es una actividad a la que el deportista debe dedicar muchas horas de trabajo al afio.
Por eso el entrenador debe ser creativo y disponer de una amplia base de recursos que permita alternar periddicamente
los ejercicios.
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12. PRINCIPIO DE LA MODELACION

Un modelo es una imitacion, una simulacion de la realidad, realizada a partir de modelos especificos del fendmeno

observado o investigado.
Para poder disefar un buen modelo, el entrenador debe:
- Dirigir y organizar las sesiones de entrenamiento de modo que los objetivos, contenidos y métodos sean

similares a la competicion.
- Estar familiarizado con los aspectos especificos de la competicidn, asi como la estructura del trabajo fisico

(volumen, intensidad, complejidad).
- Conocer la ergogénesis del deporte o la prueba deportiva (sistemas de produccién de energia).

PREPARACION FiSICA
TRANSFERENCIA — INTEGRADA
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ANAMNESIS
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ANAMNESIS

CUESTIONARIO PAR-Q
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2. LA EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA ; FTTCV

ANAMNESIS

Cuestionario Par-Q

PREGUNTA

1. (Algun meédico le ha dicho que tiene problemas de corazon »
que solo puede hacer actividad fisica regulada por un medico?
2. ; Tiene dolor en el pecho cuando hace actividad fisica?

3. En el ultimo mes, ;Ha tenido dolor en el pecho cuando esta
haciendo algun tipo de actividad fisica?

4. (Pierde el equilibrio por mareos o ha perdido en alguna
ocasion el conocimiento?

5.;Tiene problemas en algin hueso vio articulaciones que pueda
sér agravado por la practica de actividad fisica?

6. ;Esta tomando medicamentos recetados por el médico para la
presion arterial o para ¢l corazon (como diureticos)?

7. (Sabe alguna otra razon que pueda ir en contra o poner ¢n
riesgo su plan de acondicionamiento?
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Cuestionario Par-Q

PREGUNTA

1. (Algun meédico le ha dicho que tiene problemas de corazon »
que solo puede hacer actividad fisica regulada por un medico?
1. ; Tiene dolor en el pecho cuando hace actividad fisica?

3. En el ultimo mes, [ Ha tenido dolor en el pecho cuando esta . L.
haciendo algiin tipo de actividad fisica? Email: higinio.gonzalez@goumbh.es
4. (Pierde el equilibrio por mareos o ha perdido en alguna
ocasion el conocimiento?

5.;Tiene problemas en algin hueso vio articulaciones que pueda
sér agravado por la practica de actividad fisica?

6. ;Esta tomando medicamentos recetados por el médico para la
presion arterial o para ¢l corazon (como diureticos)?

7. (Sabe alguna otra razon que pueda ir en contra o poner ¢n
riesgo su plan de acondicionamiento?
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2. LA EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA ; FTTCV

aaaaaaaaaaaaaaaaaa

REVISION MEDICA = MEDICO DEPORTIVO

- Prueba de esfuerzo = Evaluacion de la
resistencia (Espirometria, lactato,
analizador de gases, tension arterial,
pulso). = CALCULO DE UMBRALES =
VO2max (Cilindrada del Deportista).

- Ecocardiograma (NECESARIO)

- Revision de Posibles Lesiones.

- Antropometria

- Evaluacion de otras cualidades fisicas
(fuerza, flexibilidad, velocidad)




2. LA EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA

REVISION MEDICA = MEDICO DEPORTIVO

- Prueba de esfuerzo = Evaluacion de la resistencia
(Espirometria, lactato, analizador de gases, ——\
tensién arterial, pulso). = CALCULO DE UMBRALES i’
= VO2max (Cilindrada del Deportista).

- Ecocardiograma (NECESARIO)

- Revision de Posibles Lesiones.

- Antropometria

- Evaluacion de otras cualidades fisicas (fuerza,
flexibilidad, velocidad)
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- Test de Resistencia Especifico de Tenis de mesa
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Figure 1. Illustration scheme of table tennis and the contact areas for the balls shot by the equipment
NEWGY PONG 2000 in the specific tests for table tennis.
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- Test de Resistencia Especifico de Tenis de mesa
- (Test de desplazamientos laterales)
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Figura 1. Mesa, zona de desplazamientos y toque
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- Perfil Antropométrico del Jugador de Tenis de mesa

Fig. 2. Comparacién de composicién corporal de los jugadores de tenis de mesa seguin sexo. *p<0,05. **p<0,01.
HE XK
p<0,001

MESOMORFO

C age®




2. LA EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA ),_ FTTCV

‘ * Federacié Tennis Taula
Comunitat Valenciana

- Perfil Antropométrico del Jugador de Tenis de mesa

OOOOOOOOO

-------------
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TEST DE FUERZA
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TEST DE FLEXIBILIDAD

RENDIMIENTO
R

SALUD



3. FASES SENSIBLES DEL DESARROLLO ), - FTTCV

* ' Federacié Tennis Taula
. . Comunitat Valenciana

¢Se puede hacer Preparacion Fisica a Cualquier Edad?
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¢Se puede hacer Preparacion Fisica a Cualquier Edad?

iDepende de qué podemos trabajar en cada edad/etapal!

= FASES SENSIBLES
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LA FUERZA

1)Se puede estimular la potencia desde los 8-12 anos y siempre con esfuerzos de baja
sobrecarga y velocidades de ejecucion elevada.

2)En cuanto a la fuerza resistencia, se puede empezar a estimular, al igual que la potencia,
desde los 8-12 anos y también con esfuerzos de baja sobrecarga, pero con elevado
numero de repeticiones.

En estas edades el incremento de la fuerza se basa principalmente en mejora de la
coordinacion intra e intermuscular no en hipertrofia
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LA FUERZA

CUADRO 1 FASES SENSIBLES DE LA FUERZA (EN ANOS)
& 7 8 9 10 11 12 13 14 15

ALFONSO BLANCO (1994)
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LA VELOCIDAD

En la velocidad deberemos tener en cuenta que:

1)Gracias al desarrollo del musculo esquelético existe una fase sensible para la mejora del
Tiempo de Reaccion vy la Frecuencia desde los 6-7 anos a los 11-12 anos.

2) Para la Velocidad Gestual, Velocidad Aciclica, la capacidad de Aceleracion y la Velocidad
maxima existe una fase para los ninos desde los 8 a los 14-15 anos, y en las ninas desde
los 8 alos 11-12 anos.
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LA VELOCIDAD

CUADRO 2 FASES SENSIBLES DE LA VELOCIDAD (EN ANOS)
(5] 7 8 9 10 11 12 13 14 15

ALFONSO BLANCO (1994)
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LA RESISTENCIA

Para |la Resistencia diferenciaremos:

1)Ya que la Resistencia Aerdbica es una capacidad de baja intensidad, ésta se puede
entrenar desde los 5 afos (obteniéndose valores de VO2 max. absolutos entre 15-18 anos
y de VO2 max. relativos entre los 11-13 anos).

2)En cuanto a la Resistencia Anaerobia Lactica, ésta se podra entrenar siempre después de

la pubertad.
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LA RESISTENCIA

CUADRO 3 FASES SENSIBLES DE LA RESISTENCIA (EN ANOS)
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

ALFONSO BLANCO (1994)
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LA FLEXIBILIDAD

En cuanto a la flexibilidad, deberemos diferenciar la utilizacion de métodos pasivos (aquellos
en los que no se utiliza ninguna fuerza, ni externa, ni interna al sujeto, para producir el
estiramiento del musculo y el tenddn) y los métodos activos (utilizacion de fuerzas, ya sean
externas o musculares, para el estiramiento del tenddn y el musculo).

1)Se pueden utilizar métodos pasivos desde los primeros afos de vida hasta la pubertad.
2)Para utilizar métodos activos, encontramos que la fase sensible se sitla en las nifas

desde los 8 alos 11-12 anos y en los ninos desde los 8 a los 12-13 anos
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LA FLEXIBILIDAD

CUADRO 4 FASES SENSIBLES DE LA FLEXIBILIDAD (EN ANOS)

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

ALFONSO BLANCO {1994)
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CUADRO &

PERIODOS
CRONOLOGICOS
APROXIMADOS
0-4 Meses
4 Meses - 1 ano
ler ano.

1- 22 ano
2-3 anos

4-5 anos
6-7 anos

FASES DEL
DESARROLLO
MOTOR

Fase de movimientos
reflejos

Fase de movimientos
rudimentarios

Fase de habllidades motrices
béasicas

ESTADIOS DEL
DESARROLLO
MOTOR

Estadio de captaciéon de
informacion
Estadio de procesamiento

Estadio de inhibicion
refleja
Estadio pre-control

Estadio inicial
Estadio elemental
Estadio maduro

7-10 anos
11-13 afios

+ de 14 aihos

Fase de habilidades motrices
especificas

Fase de habllidades motrices
especializadas

Estadio transicional
Estadio especifico

Estadio especializado

»  FTTCV

* ° Federacié Tennis Taula
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EJEMPLIFICACION DEL DESARROLLO DE LA HABILIDAD DEL LANZAMIENTO

Fase do habllidades Estadio inicial Lanzamiento con extension del codo en el momento del
motrices basicas Estadio elemental lanzamiento y minima pamcbpacién de los pies y el tronco

Estadio maduro Existe mayor rotacion del tronco y aparecen dos posibilidades:
Lanzamiento homolateral y contralateral (mas maduro)
Participacion corporal global en el lanzamiento

Adecuacion de los segmontos corporales (pies, plernas,
Fase de habilidades | Estadio transiciondl  prazos, muiecas y dedos al gesto tecnico especifico del

motrices especificas lanzamiento

(lanzamiento a canasta) | Estadio especifico  Coordinacion del gesto entre brazos y piernas. Mayor fluidez
del movimiento.

Faseo do habllidades | Estadio especializado = Adquisicién de las automatizaciones del gesto. Aplicacion de
motrices especlalizadas dicho gesto a las situaciones especificas.
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