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Preparacion Atlética en el Véleibol

Contenidos prioritarios

Criterios comunes y objetivos de |la preparacion fisica en
el voleibol

Implementacién por etapas del programa de preparacién
fisica

Rol de la preparacion fisica en nuestro deporte

Propuesta piramidal de entrenamiento basada en la
calidad de movimiento

Contenidos prioritarios de la preparacién fisica en el
voleibol

Momentos de la preparacion fisica

Propuesta de intervencion

Ejemplos de sesiones de preparacion fisica
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Planificacion

Trabajo

Practico
Integrador

Preparacion
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En esta asignatura ponemos
el foco en los planes de las
sesiones de preparacion
fisica

“La sesion de preparacion
fisica es la unidad funcional y
estructural + importante de
todo el programa de
entrenamiento”
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Optimizar la sesion
«La clave del éxito»

“El trabajo no es escribir sesiones de
entrenamiento sino OBSERVARLAS”

Boo Schexnayder, Referenciado por Boyle, M. (2017)

Concepto de Observacion Pedagodgica
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El arte de entrenar

*El éxito de la sesion esta
supeditada al criterio de
seleccion de los ejercicios y a los
métodos de entrenamiento del
plan que respondan a las
necesidades reales diarias de
cada deportista




Gratificacion Tardia

Rendimiento
esperado

/

Cargay
Recuperacion




Algunos conceptos importantes para unificar criterios

:Como pensamos la preparacion fisica en
nuestro deporte?

;Cuales son los objetivos de la preparacion
fisica en el voley?

La pensamos como un:
Proceso sistematico
Simple

Valido

Confiable

Divertido

o Uk Dd R

y seguro

Boyle, M. (2019) propone 2 objetivos
adaptables a nuestro deporte:

1. Mejorar las capacidades fisicas que
generan adaptaciones positivas en el voley

2. Disminuir en forma significativa Ila
incidencia y reincidencia de lesiones
deportivas
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;Por qué necesitamos la preparacion fisica
en nuestros equipos?

Objetivos
Modificado de Gabbett, T. (2015) y Boyle, M. (2017)

Implementacion por etapas

Mantener a la mayor cantidad de
deportistas de nuestro equipo en
condiciones de entrenar y competir

Entrenar y mejorar todas las capacidades
necesarias para asegurar el objetivo
anterior a la vez que se incremente el
rendimiento deportivo

b e

Programacion del proceso

Evaluaciones fisicas

Analisis e interpretacion de los datos

Prescripcion de los
entrenamiento

planes de

Eficiencia en el trabajo de campo

Control y monitoreo de
entrenamiento

la carga de
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:Qué rol cumple la (PF) en nuestro deporte?

Es un complemento fundamental «aliado ideal»

Es un recurso o una herramienta mas de la preparacion integral del deportista que no puede ser dejada de
lado

Todos los gestos técnicos estan condicionados por el nivel de condicion fisica
La preparacion fisica es el sustento, la base, el pilar de la técnica y la tactica del deporte. Bosco, C. (1988)

La preparacion fisica incrementa la capacidad de repetir eficientemente los gestos deportivos. Bosco, C.
(1988)

La posibilidad de perdurar en la practica deportiva en cualquier nivel de rendimiento esta determinada
por la preservacion y optimizacion de la estructura musculo esquelética desarrollada en la preparacién
fisica en conjunto con el entrenamiento y la competencia del deporte

«Concebir a la practica del véley sin preparacion fisica no es compatible con la actualidad del deporte»
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;Cuales son los contenidos prioritarios de la PF?

Los ejercicios correctivos forman parte del momento de prevencion destinados a corregir las disfunciones
en el movimiento y la estabilidad. Cook, G. (2010)

Bishop, D. (2003). El calentamiento o entrada en calor, en términos de rendimiento, se puede definir como
la rutina previa a la realizacion de ejercicio fisico que busca preparar al atleta para rendir al maximo durante
el entrenamiento y/o la competicidon. Existen dos técnicas de calentamiento: el calentamiento activo (CA) y
el calentamiento pasivo (CP), referenciado por Pérez Lépez, A. y Valadés, Cerrato, D. (2012). En esta
capacitaciéon tomamos como base para el calentamiento las propuestas con ejercicios dinamicos.

El entrenamiento de la fuerza es prioritario y determinante para generar tensiones musculares iguales o
superiores a las que se producen durante la practica deportiva. Bosco, C. (1988) La fuerza forma parte de la
preparacion fisica propiamente dicha

El espacio de recuperacion esta integrado por propuestas de vuelta a la calma asi como a la hidratacion y
alimentacion
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Propuesta piramidal de desarrollo deportivo para el entrenamiento del véleibol
Cook, G. (2010) modificado

Resiliencia Deportiva
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Momentos de |la preparacion fisica y contenidos prioritarios

¢ Movilidad y estabilidad
dindmica general y
especifica individual o

[ . . .
e Movilidad, estiramientos,
liberaciéon miofascial y

estabilidad

individualizada y grupal

especifica

\\ J
CALENTAMIENTO
PREVENCION O ENTRADA EN
CALOR
\ SESION DE
( RECUPERACION PREPARACION N\

FiSICA

eMovilidad, estiramientos
liberacién miofascial de
acuerdo a la necesidad
individual

eAlimentacion e hidratacion

eFuerza maxima, potenciay
resistencia con pesos medios y
bajos. Velocidad y
Acondicionamiento aerdbico -
anaerobico especifico
J

G
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;Cuanto tiempo dura cada momento de la PF?

r )
e 103 20 e 8a15
minutos minutos
\. J
CALENTAMIENTO
PREVENCION 0 ENTRADA EN
CALOR
SESION DE
RECUPERACION PREPARACION
FiSICA ~
.
e 5 a 20 minutos
e 30a 60
¢ minutos )
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;. Cuando realizamos la sesidn de PF propiamente dicha?

* Todas son propuestas validas vy

Antes, durante y/o inmediatamente confiables que podran responder a la
después de los entrenamientos de infraestructura y a las posibilidades de
pelota cada institucion o equipo a lo largo de

. todos los periodos del ano
En contraturno al entrenamiento de

pelota  El deportista necesita una estructura
para poder organizar las cargas de
entrenamiento y obtener adaptaciones
cronicas en el tiempo. Verkhoshansky, J.
(2004)

En dias en los que no se entrena con
pelota o se compite
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Ordenando los tiempos en una situacion real
Propuesta 1

e 10-20 minutos de
individual

prevencion

* 8-15 minutos de calentamiento fisico
o entrada en calor

* Véley (60-120 minutos)

« 30-60 minutos de
preparacion fisica

la sesion de

e 10-20 minutos de recuperacion

Propuesta simplificada:

10 prevencion + 8 calentamiento +
90 pelota + 30 preparacion fisica + 5
recuperacion: Tiempo PF: 53
minutos. Total 143 minutos

18 prevencion + calentamiento + 80
pelota + 30 preparacion fisica y
recuperacion: Tiempo PF: 48
minutos Total 128 minutos
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Ordenando los tiempos en una situacion real

Propuestas 2y 3
* 8-15 minutos de entrada en calor  8-15 minutos de entrada en calor
5 a 10 minutos de prevencion||* 5 a 10 minutos de prevencion
individual individual

. Véley (60-120 minutos) * 30-60 minutos de la sesion de
preparacion fisica

* 30-60 minutos de la sesion de||e Voéley (60-120 minutos)
preparacion fisica 10 a 15 minutos de recuperacion

* 5a 10 minutos de recuperacion
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i ATENCION!!

La prevencion es dirigida por el
departamento médico que son los
especialistas y tienen el marco legal
para intervenir

«El PF o Entrenador/a NUNCA
DIAGNOSTICA, solo INFORMA aquello
que puede OBSERVAR»

Pero: Integra toda la informacion
para optimizar el programa de
entrenamiento fisico

«Todas las propuestas de
prevencion aqui expuestas son para
deportistas SANOS»

El diagnésticoa/ la rehabilitacidon
son exclusivas del DEPARTAMENTO
MEDICO

«NOSOTROS ESTAMOS PARA
ENTRENAR»
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“El dia a dia de la preparacion fisica del véleibol”
Buscando el mejor plan para el equipo y para cada deportista en cada sesion

Activacion

Preventiva
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Construyendo los bloques del plan

El plan estd estructurado en bloques de
ejercicios

Los ejercicios incluidos en cada bloque
tienen objetivos comunes y responden a un
gradiente de prioridades en la sesién

Los contenidos de los primeros bloques
actuan como preparadores generando las
bases y condiciones necesarias para el resto
del plan y/o la practica del véleibol




Propuesta tentativa de bloques en los planes de carga, choque y activacion

Fuerza con
Movimiento focoen la
prevencion

Potenciay
velocidad

Fuerza

Fuerza maxima s ) :
resistencia



;. Qué contenidos deberia contemplar un plan preventivo en el

voleibol?
La incidencia de lesiones como guia para la prescripcion de planes

Tendinopatias en Esguinces de Lesiones
Hombro y Rodilla tobillo musculares

Dolor en regidon
lumbar

Golpes en dedos




