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« Introduccion

« Nueva perspectiva para la mejora de la adaptacion de las cargas
de entrenamiento

« Concepto carga aguda-carga crénica
« Cuantificacion interna y externa del entrenamiento
- Tapering

« Entrenamiento de fuerza en la competicidn
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« Nuevas perspectivas para la mejora de la adaptacién de las
cargas de entrenamiento

- Concepto carga aguda-carga crénica

« Cuantificacion interna y externa del entrenamiento
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* Niveles altos en la escala de RPE
« Se mantiene el rendimiento después de 36/48 horas

« Uso de otras herramientas (HR, HRV, cuestionarios,
test de fatiga, control de infecciones, etc.)

;COMO PREVENIR EL EXCESO DE CARGA?

CARGA AGUDA : CARGA CRONICA < 1.3

>: 20
WEARES RIERNA ACUTE WORKLOAD = 1 MICROCYCLE

CHRONIC WORKLOAD =4
MICROCYCLE

CARGA INTERNA i5 11 10 12 i5 25
A AGUDA/CARGA CRONICA 0,0 0,0
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VARIABILIDAD CARDIACA
N= MICROCICLO DATOS BASALES

DATODS BASALES

ACTIVACION COMPETICICIN

MICROCICLOS
H* MICROCICLOD MICROCICLO 2 MICROCICLO 3

COMPETICIONES

FECHA 2021206 | OW0F2M6 | 02/03/2016 | 03032016 | OHOS2016 | 00302006 | OB/03/20706 | 003206 | 0B/032016 | 032016 | 100302018 | MO32016 | 120302016 | 1310302016 | 1440312016

DiA SEMANA LUNES MARTES WIERCOLES JUEVES VIERMES SABADD DOMINGD LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERMES SABADD DOMINGD LUNES

W CARGA PROGRAMADA

W CARGA REALZADA |SUBIETIVA)

LUNES MARTES ~ MIERDDLES IUEVES WIERNES sABADD DOMINGD LUNES MARTES ~ MIERCOLES IUEVES WVIERNES s4BADD DOMINGD LUNES
CARGA PROGRAMADA 4 4 2 4 3 2 o 2 3 4 4 5 3 2 4
CARGA REALIZADA [SUBJETIVA) 4 5 2 4 2 2 0 3 3 4 4 3 2 1 4
RPE 3 3 2 3 5 4 4 5 4 4 2
R CARGA REALIZADA [SUBJETIVA) ACELERACIONES RPE CARGA REALIZADA [SUBIETIVA) ACELERACIONES RPE CARGAR
CUANTIFICACION TOTAL
13 0 24 20 0 15
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« Principal objetivo: Maximizar el rendimiento
« Principal caracteristica: Reduccion de volumen de entrenamiento

CLAVES

%
REDUCCION
VOLUMEN?

¢FRECUENCIA
SESIONES?

iDURACION? /INTENSIDAD?
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Effects of Tapering on Performance:
A Meta-Analysis

Physical Fitness and Performance

S00rts Meg 190, Apr;17
LAURENT BOSQUET'?, JONATHAN MONTPETIT', DENTS ARVISATS', and 151 Effects of tape
r

‘rDe,r.ummem of Kinesiology, University of Montreal, Montreal, CANADA; )Fci‘cm’:j.-' aof HUUI"lard Jat
Ronchin, FRANCE; "Df;xrr{rmm of Research and Development, Athletic Club Bilbao, R A %
of Physiology, Faculty of Medicine and Odontology, University of the Basque Country, Alava, SPAIN ’

’.'4].'2:'4. 32

« Reduccion de volumen: 41 - 60%

« Duracion del tapering: entre 8 y 14 dias
 Intensidad: mantener alta intensidad

« Frecuencia de entrenamiento: No hay efectos .

« Patron del tapering: Exponencial
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« Entrenamiento de fuerza en la competicidn




ENTRENAMIENTO FUERZA EN COMPETICION QQP

 En 14 dias se pierde aproximadamente el 10% de la potencia
muscular maxima
« La velocidad de contraccion es muy vulnerable

ENTRENAM == ~~24DET|C|ON
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RESUMEN

« Prestar atencion a los detalles

« Cuantificar |
todos los di

« Flexibilizar
entrenami
registros

« No sobrepasar la rasc «._

- Programar correctamente el tapering

« No descuidar el entrenamiento de fuerza
durante la competicién
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