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| Profesor de la asignatura de Atletismo en la Universidad de
Valencia.

~ | Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte por la
~| Universidad de Valencia.

| Preparador fisico en la Unidad Salud Deportiva NISA Hospital 9
. \0ctubre de Valencia.
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[PERFIL DEL CORREDOR POPULAR ]

MARATON

Pastora

POR LO QUE MAS
QUIERAS,

XXt
MEDIO .
MARATON
VALENCIA
TRINIDAD

6.71% ATLETAS VETERANAS
69.7% ATLETAS VETERANOS

DOMINGO 20

OCTUBRE DE 2013
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_ 7.99% ATLETAS VETERANAS
v B BTl | 57.06% ATLETAS VETERANOS
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8.47% ATLETAS VETERANAS
29.47% ATLETAS VETERANOS
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e
PERFIL DEL CORREDOR POPULAR

.-

Los corredores no siempre entrenan cuando quieren.

= -~

- | Los corredores no siempre entrenan donde quieren.

La dedicacion (n2 de horas / sesion) suele variar en funcion del dia de la semana.

e Entre semana: 1h y 1h30min.
* Fines de semana: 2h 6 mas horas.

Tras la realizacion de determinadas sesiones precisan de mayor recuperacion.

PERSONALIZACION DEL ENTRENAMIENTO

e Horario laboral.
e Conciliar vida familiar (pacto con la pareja).

e Medios disponibles
PRESENTAR UN PRODUCTO (Plan de entrenamiento) EJECUTABLE / REALIZABLE.
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PERFIL DEL CORREDOR POPULAR , —
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ENTREVISTA

ENCUESTA

Pertenencia o no al grupo de entrenamiento.
Horarios de entrenamiento.

Tests de inicio de temporada.

Revision de salud deportiva.

Evaluacidn final de la temporada anterior.
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[EVALUACIéN INICIAL Y CONTINUA DEL CORREDOR POPULAR.

« Determinado genéticamente.

« Con el entrenamiento se habla de una mejora
relativa.

* ml/min/kg.

* Permite consumir menos energia a una misma
intensidad de esfuerzo.

 Es entrenable!

 Intensidad a partir de la cual se pone en juego
varias vias metabdlicas (fuentes de obtencién de
energia) simultaneamente.

 Es entrenable

METAESPORT
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EVALUACION INICIAL Y CONTINUA DEL CORREDOR POPULAR.
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PRIV IS APRIAGEE & COuOAs Wt 1) Cumesd




[EVALUACI()N INICIAL'YY CONTINUA DEL CORREDOR POPULAR.
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INFORME DE LA PRUEBA DE ESFUERZO DEL DEPORTISTA
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[EVALUACI()N INICIAL'YY CONTINUA DEL CORREDOR POPULAR. ]




ASESORAMIENTO PROFESIONAL:

Entrenamiento personalizado vs Entrenamiento en grupo

NIVELES DE CONCRECION DE
ENTRENAMIENTO:

NIVEL 1: Entrenamiento masificado en
grupo

Revistas de divulgacion

NO ATIENDE A NO ATIENDE A LOS
OBJETIVOS OBIJETIVOS DE
TEMPORALES RENDIMIENTO
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL:

Entrenamiento personalizado vs Entrenamiento en grupo
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NIVELES DE CONCRECION DE
ENTRENAMIENTO:

NIVEL 2: Entrenamiento personalizado

MAYOR
EXIGENCIA
COMPROMISO

T T P o P Y T, Y P—

Alto rendimiento.

SE PIERDE EL

FACTOR SOCIAL
IMPLICITO A LA AF
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL:

Entrenamiento personalizado (microgrupos) vs Entrenamiento en grupo

NIVELES DE CONCRECION DE
ENTRENAMIENTO:

NIVEL 3: MI EXPERIENCIA

MICROGRUPOS.

OBJETIVOS EFECTO
900000 I COMUNES DE FACILITADOR
900000 (1) ENTRENAMIENTO ~ ANTE CARGAS
- ELEVADAS
900000 ) ATIENDE A ADHERENCIA AL
900000 @& OBJETIVOS PLAN
‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ “ TEMPORALES (SOCIALIZACION)
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL:

Entrenamiento personalizado (microgrupos) vs Entrenamiento en grupo




ASESORAMIENTO PROFESIONAL:

Entrenamiento personalizado (microgrupos) vs Entrenamiento en grupo
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL:

Entrenamiento personalizado (microgrupos) vs Entrenamiento en grupo
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL.

Diseno de objetivos: Modelo tradicional vs Planificacion mas contemporanea

Fecha Denominacién Organizadores locales Distancia
| 25 de enero 17* Carrera Popular Galdpagos JCAGaldpagos  |6100m
22 de febrero Universitat de Valéncia, Servel d’Educacio | 5.300m

42 Carrera Universitat de Valéncia-

Servei d'Educacio Fisica i Esports FK ) oports

22 marzo o = Colegio Oficial de Médicos de Valencia, CD. | 6,200 m
ORCHTHE DAL St R o Galeno y Valencia Basket Running Team

26 de abril 22 Carrera José Antonio Redolat C.A. Redolat Team 6200 m

31 mayo 12 erer:a Never Stop Running “Nunca C.A Never Stop Running 5.050m
te rindas

21 de junio 62 Volta a Peu del Levante, U.D, Levante, U.D. 5,800 m

13 de septiembre | 39* Volta a Peu als Barris de Sant | Associacid de Veins Sant Marcelli 1] 6.1000m
Marcel-li i Sant Isidre Associacio de Veins Sant Isidre

4 de octubre 62 Volita a Peu de les Falles de Valéncia Sis Osntral Faliira 6.150m
«Colegio Arte Mayor de la Seda»

8 de noviembre 15 Volta a Peu al Cabanyal Hermandad Santisimo Cristo del Salvador 5.800 m

29 de noviembre 152 Vuelta a Pse Solidaria "Es Posible”™ | Asociacion Es Posible y C.D. Es Posible 6.400 m
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL.
Diseno de objetivos: Modelo tradicional vs Planificacion mas contemporanea
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL.
Diseno de objetivos: Modelo tradicional vs Planificacion mas contemporanea

10K VALENCIA
TRINIDAD ALFONSO

r MARATON /A ENCIA
TRINIDAD ALFONSO
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL.
Diseno de objetivos: Modelo tradicional vs Planificacion mas contemporanea

| FOCHA PRUEERA LOCALIDAD

Thitmt OGN Media Mapitn Chatied e Moocase  MONCADA

4wl AE Mt s Mot gianm o -

Ii-ego XV Cran Sando e Sete Apus SETE ACUAS 1150 m
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL.
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL.
Diseno de objetivos: Modelo tradicional vs Planificacion mas contemporanea

FOCHA PRUEEA

Thavmt 0N Media Murpitn Chafind e Moncade  MONCADA

IMPORTANTES

Ii-ego W Cran Fando e, Sete Apus SEh ALUAS 11 50m

pn ENOMFVRIG RN SATERNA OO PRINCIPALES

e ST gt l-
“El deportista tiene que creerse, lo que pacta
con su entrenador”
| Recomendacion: Dejar escritos los objetivos.
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL.

Importancia del trabajo de fuerza

BARRAS Y DISCOS (Pesas)

CIRCUITOS
EJERCICIOS GIMNASTICOS (Complementarios)

SOBRECARGAS

e Maquinas.

e Arrastres.

e Lastres (Mufiequeras, tobilleras o Cinturdn lastrado)
® Gomas elasticas.

¢ Cinchas o cinturones rusos

SALTOS

e Horizontales
e \Verticales - et

TERRENO UTILIZADO

. S D
CLIMATOLOGIA Dgﬂk ‘ METAESPORT
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL.
Importancia del trabajo de fuerza
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ASESORAMIENTO PROFESIONAL.
Importancia del trabajo de fuerza

e Elemento clave para mejorar
nuestra economia de carrera.

e Elemento preventivo de lesiones.
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[A modo de conclusiodn... ]

PUNTO DE PARTIDA

Distribucion de los mesociclos AJUSTAR
. .z . . (15 dias)
Organizacion de microciclos

Organizacion y distribucion de las sesiones

Desarrollo de las actividades

EVALUACION FINAL




[Para llevaros a casa... ]

Determinante del éxito: Conocer el perfil del corredor y
sus expectativas (metas deportivas)

Necesidad de EVALUAR

— Inicial: Conocer punto de partida
— Continua: Evaluar el proceso.

Modelo de entrenamiento por microgrupos unificando
objetivos comunes.

Diferentes estados de forma, pueden hacen hacer

coincidir contenidos de entrenamiento en corredoref )
\

con diferentes objetivos” > <—> 1@
S ASLEQ D — ()0-0’0
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e 1 ) & . METAESPORT .

Tl VA N



[Para llevaros a casa... ]

* Diseno de objetivos: “El deportista tiene que creerse, lo que
pacta con su entrenador” Dejar escritos los objetivos.

* Importancia del contenido de fuerza en el plan de
entrenamiento del corredor popular.

* Feedback: Compromiso del corredor con el plan de
entrenamiento

 “Se puede llegar al atletismo federado desde el atletismo

popular”
~
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MUCHAS GRACIAS POR

VUESTRA ATENCION !!! info@metaesport.es
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