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Planificacién del entrenamiento.

Adherencia a las sesiones de entrenamiento y otras medidas

complementarias.

Aprendizaje de habilidades y conductas relevantes.
Ensayo repetitivo de habilidades y conductas relevantes.
Exposicion y ensayo a las condiciones de competicion.
Preparacion especifica de competiciones.

Evaluacion del entrenamiento.
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éLos deportistas
dominan
suficientementelas
habilidades y conductas
relevantes?

ENTRENAMIENTO PARA EL
APRENDIZAIJE DE
HABILIDADES Y
CONSUCTAS RELEVANTES

éEnsayan
suficientemente las
conductas y

habilidades que
dominan?

ENTRENAMIENTO PARA
EL ENSAYO REPETITIVO
DE HABILIDADES Y
CONDUCTAS
RELEVANTES

Entrenamiento
para la preparacion
especifica de
competiciones
éEl rendimiento de la
competiciones el Entrenamientode
que corresponde al ensayo y exposicién a
rendimiento en el las condiciones de
entrenamiento? competicion
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ilos deportistas dominan suficientemente las
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PLANTEAMIENTO INICIAL DE OBJETIVOS
Delimitacién del tiempo que es objeto de planificacion.

Consideracién de las competiciones que se deben afrontar
en ese periodo.

Valoracidn de las posibilidades de éxito de los deportistas.

Planteamiento de objetivos de resultado.

Establecimiento de objetivos de realizacion.

CONSIDERACION DEL CONTENIDO DEL ENTRENAMIENTO
Observacion de las necesidades y recursos existentes para
la consecucion de los objetivos de resultado.
Determinacion del trabajo a realizar.

ADAPTACION DEL PLAN INICIAL AL TIEMPO DISPONIBLE
Consideracidn del tiempo disponible.
Reflexidn sobre la viabilidad de los objetivos y de los
contenidos del plan.
Establecimiento de prioridades.

PROGRAMA DE TRABAJO A REALIZAR

CONSIDERACION DE POSIBLES DIFICULTADES Y MODIFICACIONES
Anticipacion de dificultades interferentes.
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Flanteamiento de objetivos de resultado.
Establecimiento de objetivos de realizacion.
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Consideracion del tiempo disponible.
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Objetivos de resultados inalcanzables.
Objetivos de resultados facilmente alcanzables.
Objetivos de resultados sin objetivos de

realizacion.
Ausencia de prioridades del entrenamiento.
Falta o error en la valoracidn del tiempo
disponible.
L;L,a.c :J..L,Q.AJ‘
Objetivos de resultados inalcanzables. deamill dLiE pb A CBlanl w
Objetivos de resultados facilmente ) gy gl S 5L CBln] @
alcanzables. Bl gaded (g0 Al I .
Objetivos de resultados sin objetivos de sl ;;'.33137 gy ple e
realizacion. el gl uEs Slas ol adie
Ausencia de prioridades del entrenamiento. <handl Zaliyg o ade gl lade
Falta o error en |la valoracidn del tiempo
disponible.
Falla o falta en |la adaptacion del programa de
trabajo.
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Entrenamiento deportivo especial (ej.: para mejorar
destrezas puntuales).

Trabajo preventivo de preparacion fisica o fisioterapia.

Sesiones de fisioterapia para recuperar lesiones.

Reconocimientos y test médicos periddicos.

Alimentacidn apropiada.

Tratamiento farmacoldgico.

Uso de vendajes, etcétera.

Sesiones de trabajo psicoldgico.

Autorregistro de datos relevantes.

Preparacion personal para el entrenamiento y la
competicion.

Cuidado personal de problemas especificos (odontologia,
sueno, etc.).
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sEntrenamiento deportivo especial (e).; para
mejorar destrezas puntuales).

sTrabajo preventivo de preparacian fisica o
fisioterapia.

s5esiones de fisioterapia para recuperar
lesiones.

sReconocimientos v test médicos periddicaos.
sAlimentacion apropiada.

sTratamiento farmacoldgico.

#zo de vendajes, etcétera.

s5esiones de trabajo psicolégico.
sAutorregistro de datos relevantes.
#Preparacicn personal para el entrenamiento
v la competician.

sCuidado personal de problemas especificos
{odontologia, suefio, etc ).

sPeriodos de descanso.
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Asistencia durante el entrenamiento en tiempo y forma.

Atenciodn a la indicacion del entrenador.

Ejecucion de la destreza segun la indicacién del entrenador.
Ejecucidn de la destreza sin interrupciones frecuentes.

Ejecucidon de la destreza con la intensidad y velocidad final deseada.
Buen nivel comunicacional.

Rapida y efectiva toma de decisiones.

Utilizacién del foco atencional adecuado.

Cumplimiento del objetivo del entrenamiento.

Disfrute del entrenamiento.
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Asistencia durante el entrenamienta en ccaliall =B ol & sl 2l B lall 1
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Atencion a la indicacién del entrenador. cppdall Zilgam- ot s Bylgall L8353
Ejecucion de la destreza segin la 550 plladil gge Blgall Jais 4
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Ejecucion de |la destreza sin oz Jladl (fams 6
interrupciones frecuentes. Aladg Aay e il B 3E5LT
Ejecucion de la destreza con |z intensidad cicauliall plaz 355 slisa) 8
y velocidad final deseada. gl Bagll Gaies .9
Buen nivel comunicacional. ~cppeill pnaad (10
Rapida y efectiva toma de decisiones.

Utilizacion del foco atencional adecuado.

Cumplimiento del objetivo del

entrenamiento.

Disfrute del entrenamiento.
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Desarrollo de la motivacion basica

Aumentar el interés por la actividad deportiva.

Conseguir la implicacion y el compromiso personal de los deportistas.
Solucionar conflictos de intereses que puedan afectar la motivacion.

Fortalecimiento de la motivacion cotidiana
Conseguir un ambiente de trabajo agradable y unas relaciones
interpersonales satisfactorias.

Propiciar el interés por el trabajo diario.
Favorecer que los deportistas se diviertan, aprendan, estén a gusto,
afronten retos inmediatos interesantes y obtengan reforzamiento social.

Control de situaciones estresantes del entrenamiento

Asesorar a los entrenadores para controlar sus decisiones y conductas

estresantes.

Controlar adecuadamente la novedad, la dificultad, el grado de exigencia,

las cargas de trabajo, las situaciones ambiguas y de conflicto y los periodos de descanso.

Entrenar a los deportistas en habilidades deportivas de autorregulacion.
Modificar creencias y actitudes relevantes.

Fortalecimiento de la autoconfianza
Propiciar la percepcion de control sobre las situaciones que plantea el
entrenamiento.

Control de planteamientos y reglas de funcionamiento, relacionados especificamente con la
adherencia

Mejorar la disposicidn de los deportistas hacia la adherencia al entrenamiento.

Establecer contingencias adecuadas para conductas de adherencia y de no

adherencia.

Control de posibles modelos relevantes

Control de los deportistas mas significativos del grupo.
Control de los casos que, por cualquier motivo, tengan que ser excepciones.
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Desarrollo de la motivacion basica
=fumentar el interés por la actividad
deportiva.

=Conseguir la implicacion y el compromiso
personal de los deportistas.

#5Solucionar conflictos de intereses que
puedan afectar la motivacian.
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Fortalecimiento de la motivacién cotidiana
=Conseguir un ambiente de trabajo agradable
v unas relaciones interpersonales
satisfactorias.

#*Propiciar el interés por el trabajo diario.
*Favorecer gue los deportistas se diviertan,
aprendan, estén a gusto, afronten retos
inmediatos interesantes y obtengan
reforzamiento social.
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Control de situaciones estresantes del
entrenamiento

#fAsesorar a los entrenadores para controlar
sus decisiones y conductas estresantes.
=Controlar adecuadamente la novedad, |a
dificultad, el grado de exigencia, las cargas de
trabajo, las situaciones ambiguas y de
conflicto v los periodos de descanso.
#Entrenar a los deportistas en habilidades
deportivas de autorregulacion.

#Modificar creencias y actitudes relevantes.
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Fortalecimiento de la autoconfianza
#Propiciar la percepcion de control sobre las
situaciones que plantea el entrenamiento.
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Control de planteamientos y reglas de
funcionamiento, relacionados especificamente
con la adherencia

+Mejorar la disposicion de los deportistas
hacia la adherencia al entrenamiento.
»Establecer contingencias adecuadas para
conductas de adherencia y de no adherencia.
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Control de posibles modelos relevantes
+Control de los deportistas mas significativos
del grupo.

+Control de los casos que, por cualguier
miotivo, tengan gque ser excepciones.
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El contenido del entrenamiento.
El volumen y la intensidad del entrenamiento.
El rendimiento de los deportistas en las tareas del entrenamiento.
Los efectos del entrenamiento en el progreso de los deportistas.
Los efectos del entrenamiento en el rendimiento y en los resultados de la competicién.
Los aspectos psicoldgicos del entrenamiento deportivo.
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El contenido del entrenamiento. T saimae
El volumen y la intensidad del )Tl Blag paoe
entrenamiento. w330 plgaoaalayll siole
El rendimiento de los deportistas en _J_E,_a_, e yai 1l LT .
las tareas del entrenamiento. oLy 1
Los efectos del Entrena_mlentn en el 2Ly 51 3¥1 e cuyaill 51T e
progreso de los deportistas. P ETR
Los etectos del entrenamiento en el Cay LT T G5 00 w5 g 11
rendimiento v en los resultados de la b L1l
competicion.

Los aspectos psicolagicos del

entrenamiento deportivo.
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Cantidad de sesiones de entrenamiento.
Volumen de entrenamiento.

Efectividad del entrenamiento.
Consumo del entrenamiento.

Fatiga del entrenamiento.

Transferencia a competicion.

El cumplimiento de metas de resultado.
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entrenamiento. oyl ex> @
Volumen de entrenamiento. Sy dd! iJlad @
Efectividad del entrenamiento. ooyl Mgl 0
Consumo del entrenamiento. eyl By @
Fatiga del entrenamiento. Adladl ) Jog=ill @
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Carga de estrés de entrenamiento.
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