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Programacion del entrenamiento

Dependera de |la edad biologica de los atletas. A
A pesar de que ésta es dificil de determinar,
-\A aproximadamente los diferentes periodos
\\ . coinciden con las siguientes edades
cronologicas :
. y




Edad cronoldgica y periodos de

crecimiento
EDAD Hasta HgstalZ Hasta 14 |Hasta 18
ETAPAS | NFANCIA PREPUBERTAD | PUBESCENCIA | ADOLESCENCIA
EDAD Hasta Hastqll— Hasta 13 Hasta} 17-
CHICAS |8 ANOS 12 ANOS AI%IAEDS 18 ANOS




Estructura del entrenamiento

Hasta la pubescencia no se estructura la
temporada como en los adultos. Hay que
seguir un trabajo similar en el transcurso
de la temporada con cargas relativamente

progresivas.

No se busca tanto un momento de forma 00000
como un proceso de aprendizaje. 000 o00° @

A cada color del graficos corresponde el T~ /

siguiente : o~ /
- Periodes d2 vacaciones _—

8 Aprendizajéchécnico

e Carga detirabajo

8 Competiciones
A partir de la pubescencia no es
aconsejable dejar periodos largos de
descanso en las vacaciones de verano.

Es aconsejable que durante las vacaciones
se aprovechen para romper la rutina 'y
entrenar en lugares y con otros técnicos.

Los mas jovenes cuando estén mas de 20
dias sin hacer atletismo, deben hacer
actividades deportivas alternativas.




Caracteristicas de la sesion

A Variada
\A
. . P
A Divertida W™ 08 A~
A Que aprendan cosas -

A Que acaben con
juegos con cierto

grado de
competencia , V\g
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Programacion de las actividades

en la Infancia




Disenar una sesion para la
Infancia




Instalaciones

A Seria bueno iniciarlo en los propios centros
escolares a fin de dar facilidades a los padres.

A Las posibilidades de los padres de llevarlos a
entrenar esta por encima de las necesidades
técnicas.

A Seria ideal hacer el atletismo en las propias
escuelas y desplazarse un par de veces al mes
a las pistas.



ODbjetivos generales en la
Infancia

A Aprender el mayor niUmero posible de gestos basicos
relacionados con las especialidades atléticas.

A Saber correr y marchar correctamente.

A Ejecutar correctamente las formas de ejecucion
globales de las diferentes especialidades adaptadas a
la edad (igual que los equipamientos).

A Buen desarrollo de todos los aspectos de la condicion
fisica, especialmente el desarrollo muscular -postural
armonico y la velocidad (rapidez y frecuencia).



Medios

A Juegos y actividades atléticas basicas (los ejercicios
gue resultan de desglosar con sus elementos basicos
todas las actividades atléticas).

A Ejercicios analiticos dirigidos a corregir defectos en
la tecnica de carrera, marcha o formas basicas de
saltos y lanzamientos.

A Sistemas de desarrollo de la condicion fisica
adecuados a la edad.

A Competiciones alternativas adaptadas a las
capacidades de los ninos.

A Actividades dirigidas a percibir y concebir lo que
hacen y lo que deberian hacer.



e trata de prepararlos
a competir y ganar, se
ebe buscar ...




A é aprender
automatizar
correctamente un
amplisimo abanico de
gestos especificos.

A Capacidad para
modificar los gestos
aprendidos de todas las
especialidades atléticas.




Sesiones semanales

ADe 1 a 4. En funcién de las posibilidades.

A A mayor nimero de sesiones, mas
variedad de actividades.

A Si solo se hace una sesion, hay que
priorizar mucho los contenidos.



Organizacion de la sesion

A Calentamiento

A Actividad primera
A Actividad segunda
A Juego competitivo
A Despedida



A
A

A
A

A
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Calentamiento

No tiene la estructura de los adultos.

Los ninos, fisiologicamente, no necesitan calentar
como los adultos (cuando salen al patio a jugar van a
toda velocidad y nunca se lesionan).

El calentamiento tiene sentido como rutina'y como
manera de Iniciar todos juntos la actividad.

No es aconsejable hacer carrera lenta larga. Un par
de minutos siguiendo al monitor, todos juntos,
cambiando de direcciones.

Juegos por parejas (pisar al companero, golpear las
nalgas del companero y evitar ser golpeado, pulso
gitano ...) .

Ejercicios gimnasticos elementales

- No se trata tanto de "hacer”, como de aprender a hacer los
ejercicios que en el futuro si seran imprescindibles.

- Deben adquirir el habito de hacerlo al calentar.



Actividades Ay B

A Se trata de tomar un hilo conductor
0 Un espacio
0 Unos materiales

A Se trabajaran elementos técnicos y
fisicos de diferentes especialidades.

A Cada actividad durara entre veinte
minutos y media hora.

A En funcion de la duracion de la sesién se
haran una o dos actividades.



Juegos competitivos

A Si no se dispone de tiempo es mas
aconsejable hacer una sola actividad y el
juego final que hacer solamente dos
actividades.

A Los elementos del juego deben ser
conocidos previamente por los atletas.

A Hay que hacerlos muy variados.



Despedida

A Al terminar el juego hay que agruparlos,
hacer un breve comentario de lo
realizado y apuntar lo que se hara en la
proxima sesion.

A Esta actividad no debe durar méas de un
par de minutos.
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iPara ya de enrollarte!

Pon el ejemplo de una
sesion.
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Calentamiento basico.
Duracion maxima: 10 minutos.
A Car r @ miautod, éenta, todos juntos, siguiendo al monitor.
ijAtencion !
iEl suelo quema y el pie empuja el suelo pero no se arrastral
Siempre que se hace carrera lenta hay que indicar que los pies
pisan firme y aranando el suelo. Son nuestros motores principales,
Si se arrastran pasivos Yy planos nos haran corredores lentos.
A Carrera modificando direccion y sentido: adelante, atras, lateral,
curva ,...
A Carrera modificando acciones: Corriendo arrastrando los  pies,
corriendo de puntillas. etc.

Aixecant els genolls. Aixecant, picant talons al cul. Fent molinets amb els bracos (cercles endavant, endarrere, de manera simul-
tania, alterna...)
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0S juegos del calentamient

las estatuas.
| monitor dice

Uno o dos atletas por neumatic
gue empujaran chocando con
otros comparieros.
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Saltar dentro y

fuera. Uno salta
dentro y otro fu
Cuando el prof
da palmas, e
dentro sale

G

eda, cogidos
rse sin caer .




Actividad 0 A

0 conductor son
eumaticos




