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NIVELACION CONCEPTUAL - INTRODUCCION

El Entrenamiento de Jovenes Talentos

El Entrenamiento de los jovenes talentos, es el inicio del Proceso, hacia el logro de Atletas de Alto
Rendimiento Deportivo.

Durante la Formacion Deportiva existen diferentes objetivos didacticos, tareas y contenidos para el Atleta principiante, el
avanzado y el facultado. Una situacién que es comudn a todos los deportes.

Por el contrario, lo que resulta ser diferente en cada disciplina, es la edad en la que terminan determinados Periodos de
Formacion.

Cada Deporte desde el analisis de sus caracteristicas, debera deducir las exigencias minimas para iniciar el Proceso de
Entrenamiento.

El Entrenamiento de los Jovenes Talentos comienza a una edad bastante temprana y constituye un periodo de formacion
fundamental, marcado por la necesidad de obtener un desarrollo de bases amplias y sélidas en sus capacidades.

Se debera preparar al deportista de modo tal que, al arribar al periodo de Alto Rendimiento, sus condiciones biolégicas
permitan alcanzar los maximos rendimientos deportivos en su disciplina.

El aspecto fundamental de la tematica radica en el desarrollo de una amplia base, en relacion con las
capacidades fisicas, las habilidades técnicas y las cualidades psiquico — morales.

Desde la necesidad de organizar pedagdgicamente el trabajo a desarrollar con nifios y jovenes, destacamos distintos
Criterios de Iniciacion.

Los mismos marcan la intencionalidad de trabajo en las distintas etapas de la formacion, el transito de la formacién al
rendimiento, las caracteristicas de los deportes desde el analisis de los mecanismos energéticos. Asi como la necesidad de
emparentar definitivamente el trabajo de nifos y jovenes, con el diagnostico individual y los principios del entrenamiento.

Cada Profesional del Deporte tendra segun su formaciéon, una orientacion establecida sobre como encarar la
tematica. La idea no es imponer una modalidad universal, sino lograr, desde el aporte cientificamente
fundamentado, las coincidencias que el futuro deportivo de nuestros judocas demandan y merecen.



Consideraciones sobre la incidencia del Diagnostico I ndividual
en los resultados parciales y finales del proceso de Entrenamiento.

El inicio de todo programa de desarrollo fisico, orientado al megoramiento del rendimiento de un atleta, dara lugar desde su
elabor acién a cuestionamientos derelevancia.

¢Es d Atletaun individuo en condiciones de ser sometido a estimulos de alta intensidad?

¢Su salud esta expuesta a factores de riesgo?

¢Su supervision medica es periodicay pormenorizada?

¢Posee alguna patol ogia, realiza tratamientos, esta siendo medicado?

Podriamos ampliar |la ndmina de interrogantes hasta el cansancio, la preocupacion o € temor.

Ser indiferentes al bienestar presente y futuro del deportista, no es otra cosa que desconocer la relacion Deporte - Salud como
objetivo basico y fundamental.

S de una u otra forma satisfacemos éstas inquietudes y nos encontramos ante la evidencia de contar con un grupo 0 personas que
responden a las expectativas basicas, ¢Tendremos como Entrenadores los medios necesarios y adecuados para garantizar el maximo
desarrollo del Atleta?

No expresar nuestras dudas, es darle a la accién un margen de error demasiado grande, como para suponer la obtencion de un producto
exitoso.

En lareaidad deportiva internacional no hay lugar alguno paralaimprovisacion, las mediciones “a 0jo”, o las acciones que carezcan de
base tedrica referencial comprobable.

Esentonces, desde la Medicina orientada al Deporte donde encontrar emos las seguridades necesarias para aplicar todosy cada
uno de los métodos de trabajo, que desde nuestra for macion profesional conocemosy comprendemos en su desarrollo y alcances.
Un Equipo de profesionales realizara un pormenorizado andisis de las caracteristicas funcionales y morfoldgicas del Atleta, registrando
detalles que permitan orientar cientificamente la elaboracion de programas de entrenamiento.

Estos valores no sdlo dar an seguridadesinicialesy evitaran esfuer zos superfluos, sino que facilitaran la accion del
entrenador, cubriendo aspectos de complg o tratamiento, como la nutricion- suplementacion, la apoyatura psicol 6gica,
el tratamiento de lesiones, la aplicacion de metodologias especificas, etc.



A) CRITERIOS DE INICIACION

“El Entrenamiento es un Proceso Pedagdgico (desarrollado en un tiempo determinado, responde a
determinados principios), que persigue la Adaptacion (fisica / coordinativa / psicolégica), en funcion
de alcanzar megjoras en el Rendimiento— Resultado.”

CRITERIOSDE INICIACION |
Etapas Evolutivas: Intencionalidad del Trabajo.

O a 6 anos: Formacion Perceptiva — Desarrollo de Nociones.
(Tiempo/ZEspacio/Objeto/Propio Cuerpo)
6 a 10 / 12 ainos: Formacion Perceptiva Motora— Desarrollo de Nociones.
(Coordinacion / Ritmo / Equilibrio / Agilidad)
Resolucion de situaciones problema en movimiento.

Acento del trabajo en el Campo Perceptivo motor, con dinamica de trabajo
10 /7 12 a 16 aios: Formacion Organica Funcional
Estimulacion directa sobre el Sistema Cardiovascular Respiratorio.
Determinacion del nivel de Base de la Capacidad Aerdbica futura
Calidad del Entrenamiento, orientado al Desarrollo Armdnico y la Salud.
16 afios en adelante: Formacion Corporal Postural
Abandono Progresivo de Ejercicios en Parejas y con Peso Propio
Hacia el trabajo planificado de Sobrecarga.

Acento del trabajo en el Desarrollo Corporal - Postural.

El presente Cuadro, resalta la Intencionalidad de Trabajo.
Todas las Areas de la formacién son trabajadas directa o indirectamente en las distintas etapas evolutivas.
El cuadro referencial indica cuales deben trabajarse con intencionalidad y su tiempo bioldgico base.



CRITERIOSDE INICIACION Il - PLANTEO: Dela Formacion al Rendimiento.

i ‘ AREA AREA
| MOMENTO AREA FISICA COGNITIVA SOCIOAFECTIVA
MOTRICES FISICAS <<
Aspecto Aspecto Aspecto Aspecto CONOCIMIENTOS ACTITUDES O E
DESARROLLO Per ceptivo M otor Organico Corporal \"2 <
=
DE : L Informacién Autocontrol § o
CAPACIDADES Espacio | Coordinacion o Atencién Predisposicion 52
Tiempo Agilidad Resistencia Fuerza Aplicacis : . ©
: e . o plicacion Persistencia
Objeto Equilibrio Velocidad Flexibilidad e . L
Propio Cuerpo RitmMo Andlisis/ S[r]teas Requnsalgllldad
Evaluacion Solidaridad
Il MOMENTO 2 <
O]
o=
METODOLOGIA DESARROLLO < 6‘ e
FORM ACI ON TECNICA ACRECENTAMIENTO INFORaIZICEI%-II-\IAEéSI;\ICI'FICA 8 8
ESPECIFICA ESPECIFICA PERFECCIONAMIENTO K %
=
A " AREA AREA
AREA FISICA COGNITIVA SOCIOAFECTIVA
MOTRICES FiSICAS o
ACTITUDES =
[ MOMENTO Aspecto Aspecto ASpecio CONOCIMIENTOS o z
Per ceptivo M otor Organico Corporal Es
<A
ENTRENAMIENTO Per cepciones Especializadas Resistencia Fuerza Pensamiento Té&ctico Motivacion g
Amplitud de Movimiento Especial del Potencia Conocimientos Agresion 14
Correcta Ejecucion Técnica Deporte Resolucién Exito - Fracaso
Velocidad de Transmision Velocidad Flexibilidad Imagen Motora Super acion Per sonal
Nerviosa (Reaccion) Optima Etc. Etc.




CRITERIOSDE INICIACION 111
Diagnéstico Individual

Estudio M édico Deportivo

Sintesis de Datos Obtenidos

Examen Clinico General Equipo
Electrocar diograma Multidisciplinario - Punto de Partida
Ergometria (Condicion Inicial)
Estudio Antropométrico *) Andlisisde Datos - Unificaciéon de Criterios en
Deter minacion de Peso | deal Obtenidos. la Accion.
Consumo de 02 - Determinacion de Areas de
l Responsabilidad.
Encuesta Nutricional /
Ambiental / Expectativas. - Elaboracion y Desarrollo de
*) Sintesisde Datos Programas.
Niveles Iniciales de Desarrollo de Obtenidos.
Cualidades - Sistematizacion
Reevaluacion Periddica/ Otros - Periodizacion

RESULTADOS —




CRITERIOSDE INICIACION IV

Principios del Entrenamiento

Sistematizacion
Periodizacion
Aumento Progresivo dela Dificultad

Economia de Esfuerzoy
L ogro de Maximo Rendimiento Resultado

Delo General alo particular
Socializacion (Accion Interdisciplinaria)
I ndividualizacién (Ejecucion Controlada)

Accion Suficiente

Otros




CRITERIOSDE INICIACION V
Caracteristicas del Deporte: Entrenamiento Especializado

Deportes Maximo Rendimiento Tiempq de E_d:_:\d q,e
Estimado Trabajo Iniciacion

églgt())if(g:ran Fondo +- 28/ 32 anos +-10/14 anos | +- 18 afos
Qeercﬁzi Ic;c())snﬁ\(r)laer Obicos +- 26 anos +- 8 anos +- 18 anos
Cg%%ri ggidCOS: +- 22 anos +- 6 afnos +- 16 anos

Referencias:

El comienzo prematuro del Trabajo Especializado producira efectos no deseados por Atletasy Entrenadores.
L a aplicacion de metodologias encuadradas en la busqueda de Rendimientos M aximos, debera basarse en la

realidad del desarrollo del Atleta.
Un deportista no preparado para afrontar las exigencias de las car gas, estar a expueso a efectos que limitaran

su accion futura.

Sus niveles de rendimiento probable, se veran limitados por la falta de una correcta base de desarrollo.
Alcanzar & su maximo rendimiento apar ente a edad temprana, siendo el acortamiento de su carrera deportiva
y el prematuro abandono de la actividad competitiva, la realidad inmediata.

Todo aquel que desee encarar la problematica del Trabajo Especializado, con argumentos solidos, debera
respetar las caracteristicas del Deportey los Criterios de I niciacion de cada una de las etapas de la formacion.



CRITERIOSDE INICIACION VI: Enfoque de la Educacion por € Movimiento.

f
Informacion

Comprension

Conocimientos | Aplicacion

|

Cognitiva

A\

Socio
Afectiva

Actitudes

Formacion
Fisica

Andisis— Sintesis

’

(_ Evaluacion
Psicomotriz , Formacion Fisica
Motriz
(" Atencion
Autocontrol M

Predisposicion Formacion
Persistencia Per ceptiva Motriz
Responsabilidad

L Solidaridad

\

Formacion Corporal
Postural
(Aparato Locomotor)

Formacion Organica
Funcional
(Metabolismo)

Formacion Per ceptiva

(Sistema Nervioso)

CAPACIDADESA DESARROLLAR

»

»

»

»

Espacio
Ritmo — Tiempo
Objetos
Cuerpoen Mov.

Formacién Motora [Capacidad Funcional

Motriz

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

-

COORDINACION

EQUILIBRIO

RITMO

VELOCIDAD

AGILIDAD

10

General

|

Habilidad
Motora

Especial



B) ASPECTOS DE LA PREPARACION

Preparacion

Preparacion

Preparacion

Entrenamiento

Técnica Fisica Mental Invisible
Dég Zlc.i gz(;a D.y M. delas g yalg/ild:detljaé Mg oramiento de
Objetivos , cap . Cualidades M otoras ap L Habitos de vida
Técnica Especifica Superacion
Ensayoy Error / | Loscorrespondientes Actividades I nformacion Directa
M éodos Demostracion acada de superacion Seguimiento/
Imitacion Valencia Fisica Fiscay Mental Control
Técnicas H. M. General Endurance g;(tﬂfll.zgé
Contenidos Deportivas y Especial Psicologico D 0/ Otros
- : Relacionadasalas :
Repetigiones, Arroles Cualidades ecorridos Dieta/ Masajes/
Actividades Videos et’c Especificas I\(/T%notonl'a Videos/ Debates
C del Deporte
Criteriosde Observacion Testeos de Campo Observacion directa Observacion directa
Evaluacion Directa y Laboratorio Adaptacion / Respuesta Rendimiento

1



PREPARACION FiSICA

ENTRENAMIENTO DE LA RESISITENCIA: REFERENCIAS

Resigtencia Resistencia Resistencia Resistencia Resistencia
AerGbica Aerodbica Aerodbica Anaerdbica Anaerdbica
Anaerdbica Anaerdbica Alactacida L actacida
Intensidad 30% 30 a50% 50 a 70% 100% 70a90% C
C.M.I. C.M.I. C.M.I. C.M.I. M.l
: 130/150 150/160 160/180 Mayor a 180 Mayor a 180
Frecuencia . . . . .
Cardiaca Pulsac_l ones Pulsac_l ones Pulsac_lones Pulsac_lones Pulsac_l ones
por Minuto por Minuto por Minuto por Minuto por Minuto
Dosificacion 3a5Minutos | 5a6Minutos | 15 a 30" hasta Menos de 200a3/5
en adelante en adelante 3a4 Minutos 10 a 20° Minutos
, . , . , . Répidas
Fibras L entas Ra}p|das Ra}pldas Rapidas Glucdlisis
L : . Oxidac. + Oxidac. + ATP - : L
Composicion Oxidacion e i . Acido L actico
Glucdlisis Glucdlisis Fosfocreatina .
Fosfocr eatina
Recuperacion Menor a Entre Entre Entre Entre
Estimada 12 hs. 12y 24 hs. 36 a 48 hs. 36a48hs. 36a72hs.




METODOSPARA EL ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

(De lo Aerdbico a lo Anaerdbico)

1° Categoria: FRACC. IRREGULAR AEROBICO.
DURACION LENTA.

CIRCUITOS.

2° Categoria: FRACC. REGULARES.
CROSSPROMENADE.

DURACION RAPIDA.

3° Categoria: FRACC. PAUSASACTIVAS.
FRACC. DIFERENTES PAUSAS.
FARTLEK./CUESTAS.

CARGASPROGRESIVASEN AUMENTO.



ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA: REFERENCIAS

CUALIDAD Resistencia Resistencia Resistencia Fuerza Fuerza
L ocal General alaFuerza Potencia
9% CARGA 30a45 40 a 60 60a 80 80a 100 60 a 80
REPETICIONES 13a30 13a20 8al2 la6 4a8
PAUSA la?2’ la?2 1'1/2a2 2a5% 2a5
ESFUERZO Bajo Medio Sub. Maximo Maximo Sub. Maximo
MUSCULAR 40 a 50 % 50 a 60 % 70a 80 % 80 a 100% 70 A 80 %
VELOCIDAD . . . .
DE EJECUCION Media Media LentaaMedia Lenta Explosiva
Carga Estable | Carga Estable
Combinadas Combinadas Cagﬁ;i%i?le Piramidal Piramidal
METODO Superseries Superseries Olesie Carga Egtable | Carga Estable
Olegje Olegje e
RECUPERACION Menor a Entre Entre Entre 48 hs
ESTIMADA 24 hs. 24 a 48 hs. 48a72 hs. 48a72 hs. '




ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD: REFERENCIAS

(Cualidad Neuro Motriz)
(Hereditaria)

Factor es Condicionantes

|

Calidad de Transmision
Sinergias

Edad / Sexo

Alimentac./ Descanso
Aprendizaje/ Entrenamiento
Externos/ Clima/ Altura
Preparacion Mental.

VELOCIDAD

VAN

CLASIFICACION

|

Tiempo / Reaccion
Pura

Optima/ Coordinativa
Media Econdmica
Ciclica/ Aciclica

(Perfectible desde lo Neurologico)
(Perfectible desde lo M otor)

METODOS

Fracc. Regular

Fracc. Diferentes Pausas
Circuitos

Recorridos

Fartleck

Otros.

15



PREPARACION MENTAL
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Objetivos. Desarrollar y Meorar la Capacidad de Superacion Individual / Desarrollar y Megorar la Capacidad
de Adaptacion / Desarrollar y Mgorar la Relacion Estimulo — Accion

Desarrollo de Per cepciones

ACTIVIDAD DEPORTIVA| ... ... ..

(Motivos queincitan su practica)

I ndir ectos

Relacion con la salud
Transferenciaala
activ. Diaria

Activ. de eleccion
independiente

Mejor insercion social

Dir ectos

Satisfaccion Per sonal
Placer Estético

Desafio en la Competencia

Deseo de trascendencia

Especializadas

/

Competitiva

Andlisisdelos Periodos
dela Aplicaciéon Técnica

a- Reaccion Preliminar
b- Reaccion Central
c- Reaccién Final

- Cuerpo en Movimiento

- Sentido de Tiempo / Distancia
- Sentido de Elementos/ Juego

- Resultado dela - En relacion directaa
Aplicacion Técnica las Cualidades M otor as
en Competencia involucradas

T~

a- Preparacion por medio dela
informacién recibida

Exito en la Accidon
- resultado final -

b- Percepcion, Recuerdo y Accion
c- Consecuenciadelatransmision

nerviosa

Dependiente de la
eficienciaen la
Transmison Nerviosa




PREPARACION MENTAL

ESFUERZOSVOLITIVOS, querealiza € atleta:
Anted Trabajo Fisico.
Ante la Pérdida de Atencion.
Antela Fatiga.
Ante la Modalidad | mplementada.

Ante la Sensacion de Pdligro en la Accion.
EL DESARROLLO DE LA VOLUNTAD, tieneincidencia en:

La Elaboracion Interna de un Plan Tactico.
El mg oramiento del razonamiento en la Accion.
La correcta Eleccion dela Accion.

El Mg oramiento de los Procesos Emocionales.

Permite megorar lasrespuestas ante:

Lalnhibicién / La Fatiga/La Tension / Las caracteristicas del medio.
Conocida mundialmente como “ Endurance Psicol6gico”, desde la humanizacion del Trabajo Especifico (Escuela Francesa).
Busca la transferencia a situacionesreales de la Accion (Competencias), y su relacion directa con las Cualidades Motrices.

17



ENTRENAMIENTO INVISIBLE

Objetivos. Desarrollar y Mejorar los Habitos de Vida. / Desarrollar y Mejorar el Rendimiento Atlético.

M etodologia: | nformacion Directa

Aspectos Fundamentales

a) Nutricidon — Suplementacion:
Elaboracion de un programa nutricional acorde a las necesidades del Atleta.
b) Conocimiento — Comprension:
Desde €l andlisis delosfactores queinciden en e rendimiento
(Sexualidad, Desintoxicacion, Descanso, Otr 0s)
c) Informacién — Comprension:
Desde el andlisis delosfactores atentan contra el rendimiento (Tabaco, Alcohol, Mitos, Otros)

Contenidos:
| nfor me Per sonal / Recomendaciones/ Charlas/ Debates/ Otros
Actividades:
L as que correspondan a cada Atleta desde su Evaluacion M édica Deportiva Personal.
Efectos:

L a concrecion de un programa de orientacion y seguimiento en este aspecto de la preparacion, tendr a efectos

directos sobre el Rendimiento — Resultado de los Atletas.
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CUAL IDADES ESPECIFICAS DEL DEPORTE: JUDO

CUALIDAD CUALIDAD ESPECIFICA METODO
FUERZA FUERZA POTENCIA PIRAMIDAL HACIA EL + DE LA
VELOCIDAD DE EJECUCION
ressTENciA | ESgEianAtaveocon oSS0
VELOCIDAD OPTIMA / REACCION INTERVAL

SEGMENTARIA

TIEMPO REACCION

COORDINACION

DINAMICA GENERAL
Y ESPECIAL

RECORRIDOS DE H. M.
GENERAL Y ESPECIAL

FLEXIBILIDAD

ELONGACION/
MOVILIDAD

DECONTRACCION

L a adecuada seleccion de las Cualidades Especificas del Deporte, por las
caracteristicas del trabajo en cada una de ellas, nos ubica en la necesidad de
relacionar su desarrollo con el Principio de Dosificacion delas Cargas.

19



DOSIFICACION DE LASCARGAS

- GENERALIDADES.

- Toda mejoria en la capacidad de Rendimiento se alcanza a través de la aplicacion de Cargas
(Estimulos).

- La adecuacion de las Cargas sera capaz de producir el desarrollo o mantenimiento de una
Cualidad.

- La adecuacion del organismo a las cargas es resultado de la correcta relacion entre Trabajo y
Pausa.

- Los efectos del entrenamiento, tienen en la Recuperacion su mayor desarrollo (el Organismo
como Ente Inteligente)

- Inciden tanto el descanso de una Jornada a otra, como la pausa entre cada ejercicio realizado.

- Solo al comienzo del Ciclo de Trabajo, las cargas producen un efecto rapido y elevado.

- A medida que avanza la Programacion, se necesitan comparativamente grandes cargas para
producir pequefnos progresos.

- COMPONENTES DE LA CARGA.

- Intensidad.
- Duracion.
- Volumen.
- Densidad.
- Frecuencia.

La incorrecta aplicacion de las cargas de Trabajo dara lugar a efectos no deseados:
Aparicion de Lesiones / Desatencion / Rutina / Monotonia.

Estancamientos por la utilizacion de Cargas Superiores a las posibilidades.
Estancamientos por la aplicacion de Estimulos no significativos.
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C) PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO

Eslasubdivison de trabajo en Periodos o Etapas, que responden a obj etivos especificos.

Periodo Preparatorio:

El trabajo esta orientado al desarrollo de las bases deter minantes del rendimiento para cada disciplina deportiva.

El Volumen dela carga esmayor asi como la intensidad promedio de las mismas es menor, que en lasrestantes etapas.
Debe ser de por lo menos latercera parte del tiempo calculado paratodo € Ciclo.

A medida que se avanza en € periodo, € trabajo se va haciendo cada vez menos gener al y mas especifico.

Ej.: 4 meses en la Periodizacion simple de un afio, 2 meses en la Periodizacién doble.

Periodo Competitivo:

Todaslastareas en esta etapa se desarrollan a través de las car gas especificas par a las competencias.

Sereduce € volumen y la intensidad aumenta.

Esnecesario concentrar se en los g ercicios especiales; los de desarrollo general sirven fundamentalmente para el descanso activo.
Se puede esperar que € deportista alcance su mgor rendimiento en este periodo, en e término de seisa diez semanas de
Iniciado.

En caso de que € periodo de competencias sea muy extenso, esrecomendable intercalar etapas de descanso activo— con

g er citaciones mas gener ales— sin participacién competitiva, de varias semanas.

Periodo deTransicion:

Esrelativamente corto, solo algunas semanas, a fin de conseguir una completa regeneracion fisicay psiquica.

Se debereducir paulatinamente e Volumen las car gas especiales.

Seprefieren losgercicios dedesarrollo general, deter mindndose que g er cicios especiales continlan en este periodo. Esun buen
momento para el mejoramiento técnico.



Microciclosy Mesociclos

Junto con € ciclo de Periodos, se deben organizar Microciclos que abar quen de varios dias a una semana; y Mesociclos que se

extiendan por varias semanas.
Estos contribuyen a unamgor direccion en € desarrollo del rendimiento.

El Microciclo: Caracteristicas.

- La Estructura (relacion entre Volumen e Intensidad), cambia durante € Ciclo.

- El grado de exigencias aplicables al deportista fluctia en cada unidad de Entrenamiento.
- El Ciclo contiene unidades de Entrenamiento con diferentes tar eas fundamentales.

- En caso deincremento dela carga el Microciclo se mantiene, afin delograr los objetivos.

L a fundamentacion de los Micr ociclos se desprende fundamentalmente de la interaccion entre Carga y Descanso.
Evitando sobreexigencias, € intervalo entre dos unidades de entrenamiento debe ser tal, que elimine el cansancio que da lugar a
la reduccion del rendimiento.

Con losMicrociclos es posible someter a los deportistas a cargas que estén en € limite de su capacidad de rendimiento, resolver
tareas de adaptacion funcional, del desarrollo técnico y tactico, con los mejoresresultados.
TIPOSDE MICROCICLOS
Existen dos grandestiposde Microciclosy otros dos clasificados como Complementarios.
A. Microciclo de Entrenamiento
B. Microciclo de Competicion.

C. Complementario de Aproximacion.
D. Complementario de Reestablecimiento.
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A. Microciclo de Entrenamiento
Seguin latendencia primordial de su contenido se subdividen en:
Micro de Preparacion General y de Preparacion Especial.
L os primeros se ubican en € comienzo del Periodo Preparatorioy en algunas otras etapasrelacionadas con € incremento dela
preparacion fisica general.
L os segundos sirven detipo principal en la preparacion previa ala competenciay en algunas otr as etapas del Ciclo prolongado
de Entrenamiento.

Microciclo“Corriente’:
Sedistinguen por € crecimiento uniforme de las cargas, por su consider able volumen, por € nivel limitado deintensidad en la
mayor ia de las sesiones. Son propios de la Preparacion General y parte de la Preparacion Especial.

Microciclo de“Choque”:
Se caracterizan por un volumen creciente de sobrecarga, una alta intensidad sumaria, concentrando las sesiones en € tiempo.
Son propios de la Preparacion Especial del deportista.

Microciclo de Aproximacion:

Se organizan segun las reglas de acer camiento directo a las Competencias. En ellos se consideran:

Proximas Competencias o Circuitos.

Distribucién de Cargasy Descanso en relacion a la actuacion competitiva y a los intervalos entre cada competencia.
L os Contenidos estan condicionados por € estado de preparacion del deportista.

B. Microciclo de Competicion:

I ncluye los dias dedicados a la competencia misma, asi como los dias que la preceden, suponiendo una fase de “ disposicion” .
Toda la organizacion del Microciclo esta dirigida a asegurar € estado optimo de preparacion del deportista al momento de
rendir en competenciay al restablecimiento de su capacidad detrabajo en evento mismo.

Microciclo de Reestablecimiento:

Siguen habitualmente a las Sesonesy Competencias de Alta Intensidad. Seintroducen al final de los Micro de Choque.

Se caracteriza por la disminucién de las influencias de las cargas, por € incremento del descanso activo, por la variacion de
actividades. Se procura optimizar los procesos de restablecimiento.

Suele denominarse “ de descarga’, por lareativamente baja intensidad de las car gas.
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El Mesociclo: Caracteristicas.

Surge por € transcurso car acteristico del Volumen y la Intensidad.

Surge por € intercambio entre periodos mas prolongados con una car ga promedio relativamente alta; y periodos cortos con
carga reducida.

En el P. Preparatorio: abarcan generalmentede 4 a 6 semanas

En e P. Competitivo: abarcan generalmentede 2 a4 semanas.

Cada Mesociclo incluye como minimo dos Microciclos; generalmente estan formados por 3a 6 Microciclosy poseen una
duracion préxima a la mensual.

L ostipos de Microciclo cambian segun la légica del desenvolvimiento del proceso de entrenamiento y las particularidades
cocr etas de cada etapa.

Es necesario modificar latendencia de cargas en cada Mesociclo, elevando y disminuyendo equilibradamente los niveles de
requerimiento del entrenamiento. Ejemplo de ordenamiento:

ICorriente — Corriente — De Chogue — De Restablecimientol

TIPOSDE MESOCICLOS

M esociclo Entrante:

Habitualmenteinician el proceso de entrenamiento, incluyen con frecuencia, de 2 a 3 Microciclos Corrientes, que culminan con
un Microciclo de Reestablecimiento.

Laintensdad dela carga esmedia a baja, pero € volumen alcanza magnitudes consider ables,

Laprioridad esta orientada hacia la Preparacion General.

ICorriente - Corriente — Restablecimientq

M esociclo Preparatorio de Control:

Estetipo deciclo, conjuga € trabajo de entrenamiento con una serie o torneo, los que tienen primor dialmente un significado de
entrenamiento de control.

Nos per mite descubrir falencias Técnicas, Tacticas, Fisicas, como € desenvolvimiento general del Atleta.

ICorriente — Choque — Aproximacion - Restablecimiento|
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M esociclo de Precompetencia:
Estipico de la etapa previa ala Competencia Principal, pretende concretar y crear las condiciones Optimas Totales, de las
posibilidades del deportista.
M esociclo Bésico:
Esé tipo primordial de Mesociclo en € Periodo Preparatorio.
En el se concentran las principales exigencias, que aumentan las Capacidades Funcionales, formandose nuevos habitos,
esguemas motor esy transformandose los ya asimilados.
Por € efecto delainfluencia principal, puede ser:
a. Basico Desarrollador: € deportista pasa a un nivel bueno de la capacidad detrabajoy por un considerable aumento dela
Carga de Entrenamiento.
b. Basico Estabilizador: se caracterizan por lainterrupcion temporal del crecimiento de las cargas en € nivel alcanzado,
facilitando la adaptacion.

ICorriente— Corriente — De Chogue - De Restablecimiento|

IDe Choque — Corriente — De Choque - De Restablecimiento|

Pueden utilizarse uno o dosy hasta varios ciclos para lograr ésta Puesta a Punto. En otros casos puede limitarse a un Microciclo
de Aproximacion.
L a categoria dela Competencia va a determinar € criterio a utilizar.

M esociclo de Competencia:
Esédl tipo principal de ciclos medios de entrenamiento en € periodo de las Competencias mas importantes. Estan condicionados
por €l Calendario Anual y la Especificidad del Deporte.

IApr oximacion — Competencia — Restablecimiento — Apr oximacion — Competencial

M esociclo de Restablecimiento — M antenimiento.

Se caracteriza por ser un entrenamiento mas“liviano”.

Se modifican lasformas, el contenido y las condiciones de las sesiones de entr enamiento.

Son indispensables ante periodos de competencias prolongados.

También utilizadosen e Periodo de Transicion, aseguran una “descarga’, en forma de descanso activo.
Evitando los efectos no deseados del Entrenamiento.




PROGRAMA: ENTRENAMIENTO CATEGORIAS INFANTILESAY B

2. LINEA DE ACCION

A) PLANIFICACION ANUAL

B) NORMATIVAS PARA LA SELECCION DE ATLETAS
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A) PLANIFICACION ANUAL JUDO: 2005

PERIODO PREPARATORIO
BASICO
MESOCICLO ENTRlANTE ESTABILIZADOR
3
OBJETIVO Adaptacion Estab_lllzar
alasCargas Capacidades

MESES N DICIEMBRE FEBRERO

27 [ 04 | 11 05 19
SEMANAS 03 | 10 | 17 11 25

C C R CH
MICROCICLO 1 5 3 13
COMPETENCIA

PERIODO PREPARATORIO
BASICO PREPARATORIO
MESOCICLO DESARROLLADOR DE CONTROL
7 9
Aumento de Controlar

OBJETIVO Capacidades la Aptitud
MESES JUN JULIO SETIEMBRE

18 | 25 02 09 16 03 10 17 24
SEMANAS 24 | 01 08 15 22 16 23

C |CH R A CH CH R
MICROCICLO 23 22 43
COMPETENCIA

COMPETITIVO

5

COMPETITIVO

Forma
Deportiva

ABRIL

09
15

16
22

A
20

COMPETITIVO

OCTUBRE

NOVIEMBRE

TRANSITO

TRANSITO

TRANSICION

11

Descarga

DICIEMBRE

26
02

02 | 10
09 | 16

17
23

REFERENCIAS: 1. CAMPEONATO NACIONAL APERTURA /2. CAMPEONATO SUDAMERICANO / 3. CENTRO DE LA REPUBLICA /
4. CAMPEONATO NACIONAL CLAUSURA /5. CAMPEONATO PANAMERICANO.
CAMPO DE DESARROLLO FiSICO/ TECNICO: CE -RECESO ESCOLAR DE INVIERNO.

C R
54 | 55

R
56
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B) NORMATIVAS PARA LA SELECCION DE ATLETAS

CATEGORIA INFANTIL “A” E INFANTIL “B”

- Seran afectados al Seleccionado Nacional los judocas Infantiles debidamente afiliados a la C. A. J. que
ocupen las principales posiciones en sus Categorias y Divisiones de peso.

- Toda convocatoria de judocas, realizada por el Cuerpo Técnico Nacional, tendra caracter obligatorio para
los atletas que aspiren a formar parte de los equipos representativos de la C. A. J. en el exterior.

- Las Federaciones Provinciales tendran la atribucion de proponer judocas no incluidos en el listado de
convocados, fundamentando formalmente cada caso en particular.

- El Ranking Nacional 2005 para las categorias Infantiles A y B se confeccionara a partir del Campeonato
Nacional Apertura, a disputarse en la Provincia de Neuquén.

- El mismo ser& de publico conocimiento, desde su elevacion periddica a la Vocalia Técnica Nacional, para
su aprobacién y publicacion en el sitio web oficial.

- Cada Federacioén Provincial, desde la intervencion de su Cuerpo Técnico, instrumentara los medios para
garantizar el normal desarrollo de la Planificacion de Entrenamiento.
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- Cada Tecnico Provincial sera considerado como colaborador directo del Cuerpo Técnico Nacional, debiendo

elevar en tiempo y forma los resultados de las Competencias Regionales.

- Serdan puestas a consideracion del Cuerpo Técnico Nacional, aquellas Planificaciones de Entrenamiento
que sean elevadas a la Vocalia Técnica Nacional, por cada Federacion Provincial.

- Los judocas afectados al Seleccionado Nacional deberan responder a las exigencias de orden técnico y
administrativo, requeridas para su categoria.



a. De orden Técnico - Deportivo:

Participar en los Torneos C. A. J., Clase Super A, con caracter Evaluativo y Puntuable.
Participar en los Campos de Entrenamiento de desarrollo Fisico / Técnico programados.
Alcanzar las exigencias referidas a Pruebas de Aptitud y/o Nivelacion.

Cumplimentar en tiempo y forma los Controles y/o Estudios requeridos.

Responder a las expectativas de integracion grupal y de respeto individual y colectivo.

b. De orden Técnico Administrativo:

Presentar Certificacion de Apto Médico.

Poseer Documentacion actualizada (Pasaporte).

Cumplimentar Planilla de Autorizacion Familiar.

Cumplimentar Planilla de Datos del Atleta.

Confirmar la aceptacion de Plazas otorgadas con antelacion de 30 dias.
Presentar la documentacion requerida con antelacion de 15 dias.

Respetar las exigencias referidas a reserva de pasajes, fecha de concentracion y demas disposiciones
administrativas que la C. A. J. considere pertinentes.
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