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Profundizar en los temas tratados en el periodo.

Semana # 10y 11 del 5 al 16 de abril

DESARROLLO DE LA CLASE

La carga: concepto y tipos

Cuando hablamos de carga de entrenamiento nos referimos al trabajo o estimulo que produce un efecto
de entrenamiento que lleva a un proceso de adaptacion.

Tipos de Carga
Seria importante diferenciar entre:

La carga externa o fisica, aqui nos referimos a los factores que trataremos a continuacién. Son datos
objetivos que nos indica el trabajo que se esta realizando (tanto en cantidad como calidad). Hablamos

de intensidad, volumen.

La carga interna o fisioldgica, refiriéendonos al efecto que produce la carga externa sobre el organismo
y sistemas funcionales (como el cardiorrespiratorio o muscular) de cada individuo.

La intensidad

Se define como la fuerza del estimulo que experimenta el individuo durante un esfuerzo.

Al hablar de intensidad nos referimos al aspecto cualitativo (calidad) de la carga, la cual resulta de:
El nimero de repeticiones

La velocidad de ejecucion

La complejidad del ejercicio

y la duracién de las pausas.

Diferenciamos 2 tipos de intensidad

Intensidad absoluta: seria la intensidad méaxima que soporta el individuo, siendo esta el100%

Intensidad relativa: porcentaje al que queremos trabajar en base a la anterior, por ejemplo, para
indicar que hay que realizar una serie al 80%.
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El volumen

El volumen de carga de entrenamiento se define como la cantidad total de actividad efectuada en el
entrenamiento.

Volumen relativo o programado: cantidad de trabajo que se planifica en el ciclo de una temporada
(al final del articulo hablaremos de los ciclos del entrenamiento)

Volumen absoluto: la cantidad real de trabajo realizado tras adaptar esa planificacién del deportista
debido a contratiempos, por ejemplo: ponerse enfermo, por lluvia, etc.

Hay que tener claro que el volumen variard seglin objetivos (no es lo mismo una maratén que
prepararse para los 100 metros lisos, el nivel de la persona, etc.)

La dindmica de las cargas

planificacion que debe tener una secuencia légica en la dindmica de las cargas, respetando siempre
los PRINCIPIOS del ENTRENAMIENTO Deportivo como el de especificad e individualidad (planificar
en funcion de la especialidad deportiva, del periodo del ciclo y en funcién del sujeto).

Principios del entrenamiento deportivo.

Principios de las diferencias individuales.

Principios de supercompensacion.

Principios de sobre carga.

Principio de adaptaciones especificas a necesidades impuestas.
Principios del sindrome de adaptacion general.

Principio de uso / desuso.

Principios de especificidad.

ACTIVIDADES
1. realiza una rutina de entrenamiento de por lo menos 5 tipos de ejercicios diferentes y explica que

carga se aplica en ellos cual es el volumen la intensidad y bajo que principio del entrenamiento estas
trabajando para dicha sesion.
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