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Planificacidon 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

Exposicidn y ensayo de las condiciones de competicidon

Preparacion especifica de competiciones

Evaluacion del entrenamiento
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Ensayo repetitivo de habilidades y Ol luel (ol slae|
conductas relevantes | ol
Exposicidn y ensayo de las condiciones
de competicion

Preparacion especifica de
competiciones

Evaluacion del entrenamiento
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CONSIDERACION
DE POSIBLES
DIFICULTADES Y
MODIFICACIONES

PROGRAMA DE
TRABAJO A
REALIZAR

OBIJETIVOS
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PLANTEAMIENTO
INICIAL DE

N\

CONSIDERACION
DEL CONTENIDO
DEL
ENTRENAMIENTO

ADAPTACION DEL
PLAN INICIAL AL
TIEMPO
DISPONIBLE
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Planteamiento inicial de objetivos

Slaad g slaeyl

Consideracion del contenido del
entrenamiento
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Adaptacién del plan inicial al tiempo
disponible
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Programa de trabajo a realizar
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Consideracion de posibles dificultades y
modificaciones
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Objetivos de resultado
inalcanzables
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adaptacion del
programa de trabajo

Objetivos de Falta o erroren la
resultados facilmente valoracion del tiempo

alcanzables disponible

Objetivos de
resultados sin
objetivos de
realizacion

Ausencia de
prioridades del
entrenamiento

Objetivos de resultados inalcanzables | @xaxl) dbld 4& Z5LS Calual
Objetivos de resultados facilmente | & sgun lgauizs (Soy gl Colual
alcanzables
Objetivos de resultados sin objetivos de | sl Glual g9 Glual dua>
realizacion
Falla o falta en la adaptacién del programa | Jea)l ey CanSS 3 ol ol Jadll
de trabajo
Falta o error en la valoracién del tiempo | Ul wy‘wﬁéwgiu&
disponible

Ausencia de prioridades del entrenamiento
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Planificacion Rigida

Se modifican los ejes que determinan el contenido de la planificaciéon
y no hay adaptacién de esta.

Improvisacion

Ausencia de planificacion.

Carencia absoluta de programas de trabajo previstos con
anterioridad.

Genera incertidumbre, desorienta y preocupa a los deportistas como

al entorno.
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Planificacidn Rigida prball ladasll
. Se modifican los ejes que determinan el Yy Jadasall Ggizme ado (G Hglmal (b 0%
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. Genera incertidumbre, desorienta y Aaudlg
preocupa a los deportistas como al
entorno.
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¢ Alimentacion apropiada

e Tratamiento farmacoldgico

¢ Uso de vendajes, etc.

e Sesiones de trabajo psicolégico

e Autorregistro de datos relevantes

e Periodos de descanso

e Entrenamiento deportivo especial (ej.: para, mejorar destrezas puntuales)
¢ Trabajo preventivo de preparacion fisica o fisioterapia

¢ Sesiones de fisioterapia para recuperar lesiones

e Reconocimientos y test médicos periédicos

e Preparacion personal para el entrenamiento y la competicion
e Cuidado personal de problemas especificos (odontologia, sueno, etc.)
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Entrenamiento deportivo especial (e;j.:
para, mejorar destrezas puntuales)
Trabajo preventivo de preparacion
fisica o fisioterapia

Sesiones de fisioterapia para recuperar
lesiones

Reconocimientos y test médicos
periddicos

Alimentacién apropiada

Tratamiento farmacoldgico

Uso de vendajes, etc.

Sesiones de trabajo psicolégico
Autorregistro de datos relevantes

Preparacion personal para el
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Asistencia al entrenamiento en tiempo y forma

Atencion a la indicacién del entrenador

Ejecucion de la destreza siguiendo la indicacion del entrenador
Ejecucion de la destreza con la intensidad y velocidad final
deseada

Ejecucion de la destreza con la intensidad y velocidad final
deseada

Buen nivel comunicacional

Rapida y eficaz toma de decisiones

Utilizacién del foco atencional adecuado

. Cumplid el objetivo de entrenamiento

10 Disfruto del entrenamiento
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Asistencia al entrenamiento en tiempo
y forma

Atencioén a la indicacién del entrenador
Ejecucion de la destreza siguiendo la
indicacion del entrenador

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

Rapida y eficaz toma de decisiones
Utilizacién del foco atencional
adecuado

Cumplid el objetivo de entrenamiento
Disfruto del entrenamiento
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e El contenido del entrenamiento

e Elvolumen y la intensidad del entrenamiento

e Elrendimiento de los deportistas en las tareas del entrenamiento

e Los efectos del entrenamiento en el progreso de los deportistas

e Los efectos del entrenamiento en el rendimiento y en los
resultados de la competicidn

e Los aspectos psicoldgicos del entrenamiento deportivo
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e Los efectos del entrenamiento en

el progreso de los deportistas
e Los efectos del entrenamiento en

el rendimiento y en los resultados

de la competicion
e Los aspectos psicoldgicos del

entrenamiento deportivo
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Métodos cuantitativos:

determinar con exactitud cantidades,
volumenes, minutos, distancias
recorridas, efectividad en las
ejecuciones y diferentes indicadores
qué retroalimentan la mirada del
entrenador y le permiten tomar
decisiones cada vez mas acertadas

Métodos cualitativos: incluyen

entrevistas personales, reuniones
grupales, registros de rendimiento, auto-
registros y otras medidas
complementarias que facilitan el acceso a
informacidn cada vez mds certera en
relacidn con el rendimiento de los
deportistas y del equipo

Métodos cuantitativos: determinar con
exactitud cantidades, volimenes, minutos,
distancias recorridas, efectividad en las
ejecuciones y diferentes indicadores qué
retroalimentan la mirada del entrenador y
le permiten tomar decisiones cada vez mas

acertadas
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Métodos cualitativos: incluyen entrevistas
personales, reuniones grupales, registros
de rendimiento, auto-registros y otras
medidas complementarias que facilitan el
acceso a informacién cada vez mds certera
en relacién con el rendimiento de los

deportistas y del equipo
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Conductas a mantener Conductas a consolidar
Conductas a eliminar Conductas a generar
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Conductas a incorporar Conductas a perfeccionar Conductas a eliminar
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Conductas a incorporar Conductas a perfeccionar Conductas a eliminar
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Estrategias Control de estimulos ambientales.
de

., Establecimiento de objetivos de realizacion.
Intervencion

Modelado.

Feedback.

Moldeamiento.
Autoinstrucciones.
Programas de reforzamiento.
Castigo.

Ensayo conductual en Imaginacion.
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Estrategias de Intervencion J5 0! Ol fnl

Control de estimulos ambientales. Adsudl Oliasall e 8yl

Establecimiento de objetivos de Sl Glual wdss

realizacion. .
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Feedback Sl
Moldeamiento
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Autoinstrucciones ol el
Programas de reforzamiento olac
Castigo Jlsdl 3 531#, Jlae
Ensayo conductual en Imaginacion
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Aplicacion de Establecimientos de

. X .. Utilizacién de registros
contingencias objetivos

Resultados y Tolerar mejor el Prevencion del abuso

comentarios cansancio y el dolor del ensayo repetitivo

Prevencion del
desgaste de las
estrategias
psicolégicas
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Aplicaciéon de Contingencias | )kl &Y gudas
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Utilizacion de registros | <doxd! pldSiwl
Resultados y comentarios | &ladaily pstidl
Tolerar mejor el cansancio y el dolor | @y Cill Juadl Jos
Prevencion del abuso del ensayo repetitivo | ,,Skell jlisY! plasciewl 8slu] aie
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La trascendencia y la incertidumbre del resultado

La dificultad de predecir el propio rendimiento

La posibilidad de no alcanzar el resultado deseado

Las consecuencias negativas que pueden derivarse del fracaso deportivo

Tener que competir en circunstancias desfavorables (condiciones

climatoldgicas adversas, publico hostil, etc.)
Tener que realizar un elevado esfuerzo competitivo
El impacto de los errores que se cometen
Sentirse evaluado por los demas

La situacion provisional del marcador, sobre todo cuando existen ventajas o

desventajas minimas, o se producen altibajos muy frecuentes
La pérdida de una ventaja considerable
Competir con un marcador adverso
Los aciertos de los competidores rivales
Tener que actuar “contra reloj”
Las decisiones adversas de los jueces
La conducta estresante del entrenador
Las experiencias de cansancio y dolor
Las lesiones u otros contratiempos que obliguen a cambiar de planes
La lucha permanente contra uno mismo
El afrontamiento de los momentos mas decisivos

:337-336 .00 ¢1998 dlirwwgy bl e ol slae] Hanl!

La trascendencia y la incertidumbre e il pae g doeid] dunnl @
del resultado 3,801 ¢1ab uidl Lgaso @
La dificultad de predecir el propio 89> yoll doeiiid] (34855 pue d8]
rendimiento Jadl e @25 OF Sy (@) dsdand| CBlgall @
La posibilidad de no alcanzar el 2Ly
resultado deseado Sy,lall) ddlge pe gyl (§ wdladl ] 1 las)l e
e lLas consecuencias negativas que (<3 Jl g csolaall ) ggaadly cdipud! gl
pueden derivarse del fracaso Gle (il g Jds Jlohlas)l e
deportivo @S5l iy ) slasYl 36 o
e Tener que competir en o3I ey jgaidl @
circunstancias desfavorables Sl 3550 ladis dols ¢ dadlall 3500l g g)l @
(condiciones climatoldgicas 3940 Y Hla ol coguadl ol blsadl o (31 A
adversas, publico hostil, etc.) 8),Sie J9399
e Tener que realizar un elevado 8 S Bno ()38 @
esfuerzo competitivo Qg dedle dup Judlll @
e Elimpacto de los errores que se radliadl Ol>xs @
cometen "deludl ws" de o Josdl Ul Hllas)) e
e Sentirse evaluado por los demas P8l Al wylyall @
* Lasituacion provisional del g dall gl o
marcador, sobre todo cuando Wl il ylas @
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existen ventajas o desventajas 5 e pa (@1 631 LSl ol wblo)l @

minimas, o se producen altibajos ol
muy frecuentes ol dp @Sl slgxdl @
e La pérdida de una ventaja Lo llaslll 58T ae Jolall o

considerable
e Competir con un marcador adverso
e Los aciertos de los competidores
rivales
e Tener que actuar “contra reloj”
e Las decisiones adversas de los

jueces

e La conducta estresante del
entrenador

e Las experiencias de cansancio y
dolor

e Las lesiones u otros contratiempos
gue obliguen a cambiar de planes

e Lalucha permanente contra uno
mismo

e o E| afrontamiento de los
momentos mas decisivos
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La actuacion del
entrenador durante la
competicion. Ofrecer

direccién con
indicaciones precisas y
no ser un desregulado
emocionalmente, que
regafia continuamente a
sus deportistas

Es necesario que los deportistas,
en sesiones complementarias de
entrenamiento, puedan
desarrollar habilidades
psicoldgicas que favorezcan su
auto-regulacion emocional en
situaciones de estrés

Disefar y ejecutar un
entrenamiento que
contenga altas cargas de
estrés, para que, entre la
competenciay el
entrenamiento, no exista
una diferencia
emocional y mental tan
significativa

1998 (L g3 (30 ko yduaall

Disefar y ejecutar un entrenamiento que
contenga altas cargas de estrés, para que,
entre la competencia y el entrenamiento,
no exista una diferencia emocional y
mental tan significativa

0 S 58 e (Sgiz S oyl JnaiS g uaual
ﬁ@d‘@ﬂfdﬁ_‘]uuj@y@wcj}ﬁ‘
Cuydidly dudliall oy cdddallg

Es necesario que los deportistas, en
sesiones complementarias de
entrenamiento, puedan desarrollar
habilidades psicolégicas que favorezcan su
auto-regulacién emocional en situaciones
de estrés

Oladr @ 0gapbl oSan O (§)90201 ¢y
&) i) Shlgall b5y ksl oyl

dupanll CaBlgall (3 (fblall I el Jass

La actuacion del entrenador durante la
competicion. Ofrecer direccién con
indicaciones precisas y no ser un
desregulado emocionalmente, que regafia
continuamente a sus deportistas

Olgar g ao Wlagdad A8 . dudliall U3l Coydell sl
los cduabolall &l o Wy @iy Vg cddids
et grepbl Gl J) $o5

19



el slayly degi Bole] Cpdall oSy Gable Wle s Taue grmad Cdedl s @ O e
LaleS gaie diSan 91 cduadliadl £LST Jlad St (bl

La Exposicidn y
el Ensayo en
Imaginacién

La aproximacién
a situaciones de
Competicién
mediante
situaciones
analogas

Leudliall L g, B6loma) aulisSS (3,b & ilolB1 8 )

La propia
participaciéon en
Competiciones

Regulares

La
programacion
de
Competiciones
de Prueba
(Competiciones

Vias
complementarias
para Simular las
Condiciones de
Competicién

Los
Entrenamientos
conjuntos con
deportistas de
otro entorno

La simulacion de
Competiciones
en el
Entrenamiento
Regular

.344-343 .0 <1998 cliz\.wy :)w‘

Vias complementarias para Simular las | .dwdladl (99,5 88lxe) 4SS (3,

Condiciones de Competicion.

La propia participacion en Competiciones | -dalall lisluell 3 Lol &5l

Regulares.

La programacion de Competiciones de | .(dylas Gliluse) 4yl olaluwll dxs

Prueba (Competiciones Test).

Los Entrenamientos  conjuntos  con | .y dw o camdly 2o Hde Coyds

deportistas de otro entorno.

La simulacién de Competiciones en el | ekl Coyddl § Oliluad! 86ls

Entrenamiento Regular.
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La aproximacién a situaciones de | .dlee CaBlge UM (o duudlial CaBlge g
Competicién mediante situaciones
analogas.

La Exposicion y el Ensayo en Imaginacion. | .Jusdl § &,=illy oyl

o 1dudliadl (3 (92Ul £lob 3laky Lagd Bausng Digum dpadl I3 eyl Aol (yo 3lgall Ayl (3 25
(S 4 (@ Al iad 21 hlall 3Ll gl (oMl dumolad)) guazr Judoxd @iy cdislunedl slac]
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olamelll s i) 0 lme Dl g Aslunal) sumeall SIeY! ¢y Gl Olikan) S o9k 03 Lo ) 5392l
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Primer momento fuera de la cancha

AN NN NN NN NN NN NN ~N

Anadlisis de la demanda Competitiva, Valoracion de los
Recursos disponible y Determinacion del Plan de ejecucion

Z S L S L S L S L S L S L /

Segundo momento dentro de la cancha

AN NN NN NN NN NN NN ~N

Exposicién a las condiciones especificas de la Competicidon y
ensayo de los Planes de Ejecucién

Z S L S L S L S L S L S L /

‘:;\.,a_c— Z).,\M‘

Primer momento fuera de la cancha | el z)s J9YI dasll
Analisis de la demanda Competitiva, | dudody d>liadl 3)lgell iy Mwl cdlall Juds
Valoracion de los Recursos disponible y | Jazill dlas
Determinacion del Plan de ejecucion
Segundo momento dentro de la cancha | calell J3lo 3Bl dasll
Exposicidn a las condiciones especificas de | Juaid!l lakas jlislg duwdlall bog & (Ao (B yaill
la Competicion y ensayo de los Planes de
Ejecucion
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Fortalecimiento de la autoconfianza
Estrés controlado

Aumento de la motivacion

Control de la atencion

11998 b gy (wlul e Lols slue] Hyuadll

Fortalecimiento de la o | ol Azl jo3a5 @
autoconfianza | 4 Souwll slg=)! @
Estrés controlado o | pdlulBaby e
Aumento de la motivacion o | ol e Bylaill @
Control de la atencion .
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Pre-competicion

|

Momento cargado de tensiones y de incertidumbre por el resultado

Afectando

Deportista

Preocupaciones en
torno al propio
desempefio y dudas
acercade sise podra
alcanzar el resultado
deseado.

Preocupados por el
rendimiento del
equipo e
incertidumbre porel
resultado.

|

Sugerencia: contar con una
rutina pre-competitiva que

Antes de la competicion, el rendimiento se
deterioray la coordinacién se ve afectada
producto de la tensidn psicolégica que

le permita reducir
tensiones, cambiar el foco

experimenta el deportista.

|

Sugerencia: el entrenador
debe intentar despejarlas
dudas e incertidumbres de sus
de portistas. Debe brindar un
plan de juego claro, posible y
que sus deportistas pued an
dominar y ejecutar, ademas de
anticipar el rol que estos
desempefiarany brindarse
como soporte del deportista.

Enemigo silencioso: el tiempo libre de las

concentraciones previas

atencional y regenerar sus
energias, como, por
ejemplo, trabajo aerdbico,
y, de este modo, prevenir
sobre-activaciones
mentales.

Sugerencia: el entrenador
deberia planificar y ejecutar
acciones que no tengan que

ver con lo deportivo, como

por ejemplo, acciones
Itidicas o recreativas; de esta
manera, el deportista
regenerala energia
emocional, flexibiliza el
campo atencional y rediuce

\f tensiones psicologicas.

L“gl.,a_c— I)J.,a.o.]\

Pre-competicién
Momento cargado de tensiones y de
incertidumbre por el resultado Afectando

Leudliodl b
domidl e (350 il pie g Ol gl dide dla)

Deportista

Tl

Preocupaciones en torno al propio
desempeiio y dudas acerca de si se podra
alcanzar el resultado deseado.

32 36] Jg> Sy blol 0law pga
Byl Al
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Antes de la competicidn, el rendimiento se
deteriora y la coordinacién se ve afectada
producto de la tensién psicoldgica que
experimenta el deportista.

Sugerencia: el entrenador debe intentar
despejar las dudas e incertidumbres de sus
deportistas. Debe brindar un plan de juego

claro, posible y que sus deportistas
puedan dominar y ejecutar, ademas de
anticipar el rol que estos desempefiaran y
brindarse como soporte del deportista.

Enemigo silencioso: el tiempo libre de las
concentraciones previas.

bgaall Gawid! J3tog oVl gadn cdudliall Jud
2L e Gl () dndd)
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) das 5393 O oy e s L3l
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Entrenador

)de

Preocuparse por el rendimiento del equipo
e incertidumbre por el resultado

Sugerencia: contar con una rutina pre-
competitiva que le permita reducir
tensiones, cambiar el foco atencional y
generar sus energias, como, por ejemplo,
trabajo aerdébico, y, de este modo,
prevenir sobre-activaciones mentales.

Sugerencia: el entrenador deberia
planificar y ejecutar acciones que no
tengan que ver con lo deportivo, como
ludicas o recreativas; de esta manera, el
deportista regenera la energia emocional,
flexibiliza el campo atencional y reduce
tensiones psicoldgicas.
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Estado Combativo Fiebre de pre- Apatia de pre-
o6ptimo arranque arranque
Motivacion Elevada Motivacién Pequena
motivacion. | excesiva. Nivel de | motivacién. Falta
Seguridad en las aspiracion | de interés por la
propias fuerzas. exagerado. competencia.
Interés por Sobrevaloracién Inseguridad.
competir. de las fuerzas.
Cognicion Atencidén | Atencidn dirigida. | Atencidn no
concentrada. | Poco estable. concentrada.
Pensamiento Sensibilidad | Dificultad en la
orientado. elevada. memoria.
Agudizacion de las
percepciones.
(o] oG EINIL I No hay cambios | Labios apretados. | Ausencia de
en la mimica. Pestafeo. | sonrisa, pasividad
Rostro tranquilo. | Reduccién de la|de las poses.
Buen control de exactitud. | Movimientos no
los movimientos. enérgicos. Poca
iniciativa.
Reaccién Aceleraciéon de la | Pulso acelerado. | Disminucién de la
fisiologica frecuencia Respiracion frecuencia
cardiaca. superficial. | cardiaca. Fatiga,
Equilibrio  entre | Enrojecimiento de | sensacién de
los procesos de la piel. debilidad.
inhibicion y
excitacion.
Interrelacién Relaciones Intensidad Disminucién
personales | elevada de la | brusca de los
habituales con el comunicacion. contactos
medio. Irritabilidad. interpersonales.
Capricho.
1997 cLadsl bunyle J) Taliiwl Lols slas] 1yduanll
Estado A
Combativo 6ptimo. A lall A8 81
Fiebre de pre-arranque. el Jd b s>
Apatia de pre-arranque. PRV VRV WYY
Motivacion sl

Elevada motivacién. Seguridad en las
propias fuerzas. Interés por competir.

Audlally plazad) 15 3dll 3 OWI . Jle ol
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Motivacién excesiva. Nivel de aspiracién
exagerado. Sobrevaloracion de las fuerzas.

Pequefia motivacién. Falta de interés por
la competencia. Inseguridad.

Cognicion

Atencion concentrada.
Pensamiento orientado. Agudizacién de
las percepciones.

Atencidn dirigida. Poco estable.
Sensibilidad elevada.

Atencidn no concentrada. Dificultad en la
memoria.

syl
Oy guad] doeds Az gall _nSail oLYI 4S5

Adle Aol it a4 oL daz g

8,141 Lg dgaso LBV 7Sy ple

Comportamiento

No hay cambios en la mimica.
Rostro tranquilo. Buen control de los
movimientos.

Labios apretados. Pestafieo. Reduccion de

2ol
REVER N CAIEAERETIRWE I FUIPVELINESDY
NGy

Aahsue 48y one 48,b LBy guine olad

la exactitud. | .4kl pe OB> . Olaus gl dduny deluis)l 43
B piuo 8yl
Ausencia de sonrisa, pasividad de
las poses. Movimientos no enérgicos. Poca
iniciativa.
Reaccion fisioldgica S gpwd Jad 3
Aceleracion de la frecuencia cardiaca. Y Sldas o G)lgdl .dall OlBs §)Lus
Equilibrio entre los procesos de inhibicién Jaddly

y excitacion.

Pulso acelerado. Respiracidon superficial.
Enrojecimiento de la piel.

W Hlpast (ol Guaid) ¢ padl de

)3,&.&.]\_9 t..,‘a.'JJ\ .t..,JBJ\ CJLW Jdae uoLo:u\

Disminucién de la frecuencia cardiaca.
Fatiga, sensacion de debilidad.
Interrelacion Lyl

Relaciones personales habituales con el
medio.

Intensidad elevada de la comunicacion.
Irritabilidad. Capricho.

Disminucion brusca de los contactos
interpersonales.

Al g Baliaed] duasead! SBMI
895 .zl Il ddle d5LS

Agastdl YadYl § tarlie (olas)
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¢Quién comunica? El entrenador o el deportista asignado

¢Qué comunica? Indicaciones tacticas o técnicas y no de

valoraciones emocionales

é¢Cuanto comunica? Poco y claro

¢Como comunica? Mensaje verbal + mensaje no verbal
‘:;\.,a_c— Z).,\M‘

éQuién comunica? | Sduolei oo

El entrenador o el deportista asignado. | cfaedl (o2U)J1 of Cydall
éQué comunica? | $duolgi 13k

Indicaciones tacticas o técnicas. | .dxd of LSS Ol & e
¢Cuanto comunica? | Sduelgn oS
Poco y claro. | .zuoleg JuI3

¢Como comunica? | Suoleld cals
Mensaje verbal + mensaje no verbal. | ddad) pe dla) + dgais Al

cAead Ul did) Oldasd O U day @) Cp (@89l g (B3l Alaselll 1dudliadl day Lo 4501
ool Haudl (e g Lol cobeluidly Olidadl 356 Cus
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