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Puntos a desarrollar

 Plan de entrenamiento.

 Que tengo que entrenar.

e Cuanto tengo que entrenar.

« Como entrenar la fuerza y la resistencia.

* Qué técnicas de orientacion es fundamental entrenar.
* Laimportancia de analizar las carreras.

* Entrenar con un entrenador.

* Entrenar en grupo.

e Otros factores que afectan al plan de entrenamiento.
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PLAN DE ENTRENAMIENTO

iQué entrenar?

é¢Cuanto entrenar?

iCoOmo entrenar?

CARGA
) . DESCARGA
Tecnicas
Cualidades fisicas Volumen
Intensidad

ESFUERZO Objetivos S
DESCANSO Ciclos

Habilidades cognitivas

Recuperacion
ORDEN
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Ejemplo de plan anual

OBIJETIVO GENERAL:
competir en el CEO en un estado de forma optimo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: J ')

Mejorar la resistencia fisica. o O.\)e ¢
Mejorar la velocidad de carrera. C depende
Mejorar el uso de la brdijula.
Mejorar la concentracion en carrera.
Mejorar la lectura de mapa en carrera.
Mejorar la interpretacidn de relieve

Trabajar la simplificacion de la lectura Habilidades

técnicas

O NOUAEWNE

3 AREAS
DE ENTRENAMIENTO

Cualidades Capacidades
fisicas cognitivas
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IMPORTANCIA DE CADA AREA DE ENTRENAMIENTO
EN EDADES TEMPRANAS

MENTAL

FISICO

« D
Un buen desarrollo del aspecto fisico

en un orientador joven permite un
kdesarrollo mayor de las otras areas.
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Ejemplo de plan anual

"
Lcu’a““o :Jlepende

Entrenamiento = ADAPTACION del “estado de forma”

super
compensacion

equilibrio

eSf
Ua
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Entrenamiento
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\) éiComo de llena esta la mochila?

R o PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

PROGRESIVIDAD

[ CONTINUIDAD
SUFICIENCIA

INDIVIDUALIZACION
LA MOCHILA ROTA VARIEDAD
RECUPERACION
COMPENSACION
ESPECIALIZACION

Los principios del entrenamiento mas importantes en edades
tempranas son la progresividad y la continuidad.



fedb
Ejemplo de plan anual

¢ Cuantos dias a la semana?

depende
OBJETIVO GENERAL + Objetivos especificos i)
PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO  — —  ome= [,_)“1

equilibrio

4 — 6 SESIONES A LA SEMANA DE 1 HORA DE DURACION

TECNICA FISICO
CARRERA RESISTENCIA
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METODOS Y FORMAS DE ENTRENAMIENTO. ’?

Entrenamiento de Fuerza en edades tempranas

METODOS
Ejercicios basicos de peso libre

Ejercicios de pliometria

Ejercicios con oponente

Ejercicios con cargas livianas (40-50%)
Ejercicios con cargas moderadas (60-80%)

. MUCHA VARIEDAD
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METODOS Y FORMAS DE ENTRENAMIENTO. ’?
Entrenamiento de Resistencia en edades tempranas
3
&
METODOS
Ejercicios de carrera continua
» » Ejercicios de cambios de ritmo

Ejercicios de intervalos
Ciorcici b

Volumen Km/sem
15 km (10-13 afios)
15-30 Km (14-16 afos)
30-40 km (17-18 afios)

INTENSIDAD Km/min 00
Depende del momento
(80-90%)
Cémodo (10-13 afios)

Test 2000 (14-16 anos)
Test 3000 (17-18 afios) .... MUCHA VARIEDAD
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TECNICAS BASICAS EN ORIENTACION EN EDADES TEMPRANAS

1.- EVOLUCION POR ELEMENTOS LINEALES
2.- EVOLUCION POR PUNTOS DE REFERENCIA
3.- INTERPRETACION DEL RELIEVE

4.- USO DE LA BRUJULA Y EL TALONAMIENTO

A W N =

DE TONDA - SALAMANCA - sPAIN. 1] Cpncurs{o Nacional FEDO ‘de Tratzados 201§
! A Tl i) |11 Add eryy AR DN
(& / r O | [ = S P

| LECTURA DE MAPA / SIMBOLOGIA
-~ " VARIEDAD DE TERRENOS Y EJERCICIOS
9 APOYO EN EL USO DE LA BRUJULA
SIMPLIFICACION DE LA LECTURA
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ENTRENAMIENTO DE HABILIDADES COGNITIVAS

en edades tempranas.

Atencion (Concentracion)
Percepcién espacial

Memoria espacial

Resolucion de problemas
Comprension

Motivacion

Establecimientos de analogias...

METODOS Y EJERCICIOS
- Ejercicios de facilitacion
- Ejercicios especificos
- Competicion

MUCHA VARIEDAD
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ANALISIS DE CARRERAS PROCESO,APREbD'ZAJE
POST CARRERA:
* TOMA DE CONCIENCIA DEL EJERCICIO REALIZADO QE&QU’MED
* VISIONADO DE ACIERTOS Y ERRORES Er ch it BN
S 125 B (e
 OPTIMIZACION DEL ESFUERZO / ALTERNATIVAS S Tt e
* APRENDIZAJE FEEDBACK

PRE-CARRERA:
* TOMA DE CONCIENCIA DEL EJERCICIO ANTES DE EJECUTARLO
* PREPARACION MENTAL

CONCENTRACKON TECNICA DE LA FEDERACION ESPAROLA DE ORIENTACKON
PROGRAMA NACION AL DT TICNEKACIKON DEPORTIVA

INTRO 2019

CAIETVO:

C¥recer un programa ce actredace: o ncmwc«wntm:wn
risces, orertaces 8 TEteR vrgcr-« 8 texrcs de oretacon cipect
charle sobee ls preperacion ¥ o, e caTotenetas rAc reconeie V\’:CO E\OC
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MEJOR CON

7% ENTRENADOR

PLANTEAMIENTO DE OBJETIVOS
PLANIFICACION TEMPORADA

VARIEDAD DE ENTRENAMIENTOS
MOTIVACION

INDIVIDUALIZACION DEL ENTRENAMIENTO




ENTRENAMIENTOS MAS MOTIVANTES
PERTENENCIA A UN GRUPO
COMPETITIVIDAD

VARIEDAD N
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OTROS FACTORES QuE AFECTAN AL PLAN DE ENTRENAMIENTO

EN EDADES TEMPRANAS

ESTUDIOS  (Notas académicas) ré
FAMILIA (refuerzo o impedimento) ?

AMIGOS / PAREJA oo uomsicic) o
OTRAS ACTIVIDADES  factor tempo \}“

MOVIL {...) ﬂ&

J

————

G esyduces Cames, sustittos
s ot potainas

NUTRICION Y EL DESCANSO  wi [¢ @

ache. S
W ol
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RESUMEN

Tener un plan de entrenamiento es fundamental para optimizar |la preparacion.
Los objetivos deben contemplar el area fisica, técnica y mental

La mas importante en edades tempranas es la preparacion fisica y la motivacion.
Es importante respetar la progresion y la continuidad en los entrenamientos.

Es importante respetar el volumen y entrenar a la intensidad adecuadas.

Es mucho mejor entrenar con un entrenador.

Es mucho mejor entrenar en grupo.

Es muy importante la variedad en los entrenamientos (métodos y ejercicios)

Hay que saber compaginar el deporte con los estudios, familia, amigos... movil.
10 Es muy importante la relacion entre esfuerzo, nutricidon y descanso.

LCoONOUEWNRE
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Programa Nacional de Tecnificacion Deportiva Reyes 2019

Entre los dias 2 y 5 de enero, en el Albergue de Alarcon (Cuenca).
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