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Fases sensible\

Son las fases en donde la fusio
genéeticos y ambientales es la
por tanto, el aprendizaje de cie
fisicas podria verse favc




Dentro de estas fases, pueden distinguirse ciertas

etapas limitadas, las cuales reciben el nombr
periodos criticos. R




Segun diversas investigaciones estas son las pautas
a considerar para el desarrollo armonico y
oportuno de la aptitud fisica.




El caracter generalizante del entrenamiento a
edades especificas, exponiendolos a lesiones
causadas por sobrecargas e incluso, el

acortamiento de su carrera deportiva, debido a
no alcanzan los resultados e
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Mujeres Hombres

Reportadas Reportadas
PH2 PH2
E PH3
PHV

PH4 |  125-135  |PHV
B4 | 122138 |PH4 | IS0-ISINNS
pHs |  139-152  |PHS
Bs | 137156 ] ]

PH: Vello Pubiano, B: Estadio madurativo del Busto, G: Estadio madurativo de los Testiculos, M:
Menarca. Tomado de Malina (91): Growth, maduration and physical activity. Ed HK.




No ignorar las leyes biologicas que regulan el
desarrollo fisico y las repuestas del organismo al
entrenamiento en diferentes fases de la
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De este modo, se produce la adecuada
especializacion hacia el alto renc



Roth (1970), No puede ser cierto, Esperar
simplemente hasta que cada uno éste

suficientemente maduro para determin
procesos del aprendizaje




Tabla III. Posibilidades de iniciar el entrenamiento y del entrenamiento forzado

de la condiciéon fisica en diferentes edades (segin Grosser y otros, 1931, I 3).
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4+ entrenamients mas intenso (2-5 veces por semana)
4+ + -+ entrenamiento de rendimiento
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Figure 9.1 Age- and gender-associated variation in single-hand grip strength.

Data from Blimkie 1989.



Progresion de estimulos para el desarrollo
de la resistencia aerobica en la escuela o en

ejercicio extracurric




Tabla V1. Los condicionantes de la flexibilidad
{segun Grosser y otros, 1981, 130).

Condicionanics,
dependencia

Favorable

Desfavorable

I=dad

Edad infantil
fhasta 14 anos)

Edad adulla

Elasticidad de musculos
v ligamentos -

Gran extensibilidad,
bucnacoordinacion entre
agonistas ¥ antagonistias

Poca extensibilidad,
mala coordinacion

Estimulacién muscular,
tension tonica

Capacidad de relajacion

Relajacion inhibida

Excitacion ecmocional,
tension psiquica

LEn pequena medida

Demasiado [uerte
y demasiado Liempo

‘Biomecanico, anatémico

Aplicacion optima de las

palancas y grados de
libertad existentes

Ignorancia dc las
palancas naturales

Hora del dia

De 1!l a 12, a partir
de las 16 Lhioras

Horas de Ja manana

Temperatura exierna

Por encima de 18 °C

Por debajo de 18 "C

Calentamiento

Suficientic ¥ progrcsivo

IExcesivamenie poco ¥y
demasiado rapido

Cansancio

Sin cansancio

Cansancio [uerte

Entrenamiento

Hasta una hora

Mas de una haora
o cntrenamientlo dura




POSIBILIDADES BIOLOGICAS DE LOS NINOS PARA EL RENDIMIENTO .
EN LAS CUALIDADES MOTORAS: VELOCIDAD, VELOCIDAD-RESISTENCIA Y RESISTENCIA

Duracién Sistemas Posibilidad  Ejemplos; * Disposicién
Limitantes Peligro  de Discplina
Velocidad hasta15"  Fosfatos Musculatura 50-100 m (+)
(alacticidc) 95% '
Velocidad hasta 1' Anaer6bico Catabolismo 400 m (@)
Resistencia (alact, lactdtico) 90%
Resistencia 1-5' Aerbbica / anaerdbica Vegetativo 1500 m (+)
Corta 60-70% 50-30%
Resistencia 5-30' Aerdbico / anaerdbico Tendones 5000 m (+ +)
Media 80-90 y 20-10%
Resistencia + 30 Aerdbico y anaerébico Maratdn (+ +)
Larga ', 95% y 5%

TabJa1. Representacién esquemdticade las posibilidades bioldgicas delos niftos en las cualidades motoras, ve-
locidad y resistencia, Los sfmbolos significa: (@) ninguna disposicién; (+) disposicién limitada; (+ +) buena dis-
posicién; segun Keul (1982), modificada.




Tabla 3.

Evolucion de fuerza y velocidad en nifnos y adolescentes.

Caracteristicas

Fuerza

Velocidad

e Bajo nivel de testosterona

= Porcentaje muscular aproximado:
23 %

e Musculatura de sostén: débil

e Inicio de la entrenabilidad para
fuerza explosiva con resistencias
muy bajas (desarrollo general de
1a musculatura)

e Incremento de:
— Velocidad de reaccidon
— Velocidad frecuencial

= Apenas cxisten diferencias
especificas por el sexo

S/10-12

Bajo nivel de testosterona
Porcentaje muscular

— Chicas: 25 9%, aproximadamente
— Chicos: 28 9%, aproximadamente
Mavyor fuerza explosiva (ante
todo, de los chicos)
Fuerza-resistencia en poca
proporcién y en parte desarrollo
muscular

e Fase sensible pama
— Velocidad de rsaccidn
— Velocidad frecuencial
— En parte tambi€n velocidad de
movimiento

Creciente liberacidn de

andréginos y estrdgenos

{crecimiento muscular)

Porcentaje muscular

Chicas: 30 9%, aproximadamente

Chicos. 35 90, aproximadamente

Esqueleto inestable

Crecimiento longitudinal

Fase sensible para

— Fuerza explosiva

— En parte también
fuerza-resistencia

Inicio del entrenamicnto de Ia

fuerza maxima (£ a partir de

12/13; & a partir de 13/714)

e Al principio dec la fase:
fuerza-velocidad con resistencias
medianas

e Al final: fuerza-velocidad con
resistencias mayores

= Mejoramicnto de la resistencia
maxima de velocidad

Estabilizacidén

Porcentaje

Chicas: 35 9%, aproximadamente

Chicos: 42 %, aproximadamente

Fase sensible para:s

— Fuerza maximaSfuerza explosival

— Fuerza resistencia, fuerza
reactiva

e En los chicos se elevan:

— Velocidad de base

— Fuerza-velocidad

— Resistencia maxima de

wvelocidad

(Par= las chicas, en parte, ya al
principio de la fase, alrededor de
los 15 aiios)




Megaplan resistencia

varones Meq@a Plan

Capacidad/Edad 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
RESISTENCIA

Capacidad aerobica 14 min. (16 min. (18 min. |20 min. |22 min. {24 min, 26min, |28min. |30 min. ({36 min. |40 min. |45 min.
CILM
Capacidad aeroica 10min 30°112 min,  [13 min, 30°[15 min, (16 min, 30" |18 min. |19 min. 30121 min, (22 min, 30°|24 min, |25 min 30
ClE
Potencia aerobica 10min. {11 min. (12 min. 13min. {14 min 1Smin. [16min. {17 min. |18 min.
L D.3X3

Continuo extensivo y variables Unica Continuo extensivo y var|Continuo extensivo intensivo  JTodos los métodos de
METODOS | incidencia aerdb. ¢on incidencia agrobica xmixlo entrenamiento adaplados a la
Intenalos extensios en Jueqos tenalos extenshos  [intenalico extensho intensivo | edad

medios Aerobicos




Megaplan coordinacion

varones NMega Plan

Capacidad/Edad] 7] 8 9o 1o 1 12l 13 4 15 16 17 18
CooRONACONY ]
cpecord | [T [T T T [
Motz - .4 4 [ [ ! [ | |
Cap. De df I N N

y control

Cap. De reaccion
Optica y aciclica

Cap. De orientacion

Espacial
Cap. Rimica

Cap. De equilibrio

Estimulos para el

aprendizaje




Megaplan Fuerza y velocidad

varones Meq@a Plan

Capacidad/Edad 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
FUERZA +=Inicio cuidadoso 10 2 x semana ++=Entrenamiento mas intenso 2 a 5 veces x semana}.+++=Entrenam. de rendimien
Método Intensidad|Duracion [Pausa  [Nat. Pausa|N° W

Fuerza méxima 85-110% (2a7seg.|130"3" |Activ. S.N. [6-7 series + + ++ ++ +++
Fuerza explosiva  [50-70% |6 a7 seg.|2"-3 Activa 5-6 series |+ + ++ ++ +++ +++ +
Fuerza resistencia  [60-70% |10-30 seg{1°30"-3" [Activ. S.N. |6 series + + ++ ++ +++
RESIST. ANAER. + + ++ ++ +++
Vel. reaccion  |<2 + + + + ++ ++ ++ ++ 4t et -+

Poty cap fosf [2°-15 + + ++ ++ +++ +++ +++

Pot. Gluc. 630" + + ++ ++ +++ +++ +++
FLEXIBILIDAD |++ ++ 4 +4 ++ +4+ +++ [+ +H [+t -+ 4+
Tiemporound |1x1 [1x1 |1x1 |1x1 1x1 [1x1 1x1 |2x1 2x1 |2x1  [3x1 ([3x1




Mujeres Mega Plan
Capacidad/Edad 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

RESISTENCIA
Capacidad aerdbica 20min. (22 min. |24 min. 26min, |28 min. |30 min. {36 min. (40 min. |45 min.
C.LM
Capacidad aerébica 10min 30°(12min. |13 min. 30°{15 min. |16 min. 30" {18 min. |19 min. 30"[21 min. |22 min. 30"|24 min. |25 min 30
C.lE
Potencia aerdbica 10min. (11 min. |12 min. 13min. |14 min 19min. |16 min. |17 min. {18 min.
l.L.D. 3X3

Continuo extensivo y variables unica Continuo extensivo y var.|Continuo extensivo intensivo Todos los métodos de
METODOS incidencia aerob. con incidencia aerbica |y mixto entrenamiento adaptados a la

Intervalos extensivos en Juegos Intervalos extensivos  |Intenvalico extensivo intensivo | edad

| 7 7 y medios Aerdbicos

Otros deportes 3 2 2 1 1 1




Megaplan coordinacion

Mujeres Mega Plan
Capacidad/Edad] 7] 8] o  10] 1] 12 13 4 15 6] 17| 1§
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Cap. De coord
Motriz

Cap. De dif.
y control

CapDereaccon | [N | | 0| 000 000l 00 0] @] |
Opticay acicica_ |INNRNRI e o ... 1 | | |
Cap. De orientacion | | [ | [ |

Espacial |

Cap. Ritmica [N A N ([ s U I N S N—
150505555500 (O N N
CopDeequibio | | [ || I N N E B
1 I I R
Estindos parael | ROy | [ ]
aprendizaje ) 55 s (s




Megaplan Fuerza y velocidad

Mujeres Mega Plan
Capacidad/Edadl 7| 8 9 o[ 1] 12 13 M4 15 16 17 18

FUERZA ~+=Inicio cuidadoso 1 0 2 x semana ++=Entrenamiento mas intenso 2 a 5 veces x semana.+++=Entrenam. de rendimient
Método Intensidad|Duracion |Pausa

Fuerza méxima 85110% |2 a7 seg.|1'30"-3 + + ++ ++ +++ +++ +++
Fuerza explosiva  |50-70% [6a7 seg.[2™-3 + + ++ ++ +++ +++ +++ +++ +++
Fuerza resistencia  |60-70%  [10-30 seg{1730"-3' + ++ ++ +++ +++ +++
RESIST. ANAER. + + ++ ++ +H4
Vel reacciéon [<2° [+ + + + ++ ++ ++ ++ T e
Potycap fosf [2-15" + + ++ P PP PP PP R
Pot. Gluc. 6-30"

FLEXIBILIDAD




Tabla V. Los requisitos bioldgicos de Ias capacidades motrices en la edad infantil

{scgin Keul, 1982, 48).

Requisitos bicologicos de los rendimicentos deportivos del nine

Dura-

cion

Sistema
delimitador

Posibles
rcpercusioncs

Ejemplo
deportivo

Aptitud

Fuerza < 5"

Aparato
contractil

Huecsos-
Cartilagos

Levantamien- O
to de pesas

Velocidad

<i15”

Fosfalos ricos
cn_cnergia (alac-
tacido) 95 2%

Musculo

100 m lisos  (+)

Velocidad-
resistencia

Resistencia de
corta duracion

A nacrabico
{lactico-
alaclico)

=90 N

Entre 50y 70 2%
acrobico 4

SO a 30 9% anaec-
robico

Catabolismo
vegetativo

400 m lisos ©O

1500 m lisos (+)

Resistencia de me-
diana duracion

20 a 90 9% acro-

bico 4+ 20a 10 26
anacrobico

Tendones

S000 m lisos

Resistencia de
larga duracion

95 26 aerobico +
S 2% anacrébico

Carrera de
maraton

Ccoordinacidn

Neuromuscular

Gimnasia

Flexibilidad

Ligamenltos/
tendones

Articula-
ciones

Gimnasia




de la edad biologica, es vital para
planificacion del entrenamiento
menor, evitando que ocurra
deportivas, fatiga cronica
sobreentrenamiento.

Conclusion \
El conocimiento de una estimacion apropiad:



MUCHAS GRACIA




