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Practica, simulacros y preparacion fisica en

profesiones de riesgo con alto requerimiento fisico

IMPORTANCIA DE LLA PREPARACION FISICA
CUALIDADES FISICAS Y SU INTERRELACION
CUALIDADES FISICAS ESPECIFICAS

CONCEPTO DE ENTRENAMIENTO =
ADAPTACION PSICOFISIOLOGICA

PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
Principios biologicos
Principios pata asegurar la adaptacion
Principios para una adaptacion especifica
Principios pedagogicos

EJEMPLO DE APLICACION PRACTICA
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1. IMPORTANCIA DE LA PREPARACION FISICA

?

:

“I_a preparacion. fisica debe. estar subyngada al rendippiento dela actiidad a deseypenar’

- Analisis de las actividad/profesion

Variedad de pruebas especificas E— Estudio de componentes FISICOS
- Analisis del profesional

Petfil condicional

Apottaciones del acondicionamiento fisico:

* Ejecucion, eficiencia, resistencia, ) evitar lesiones
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2. CUALIDADES FISICAS Y SU INTERRELACION

MANEJO

MATERIAL DECISIVA EN
DETENCION INTERVENCION
FUERZA VELOCIDAD

RESPUESTA

COORDINACION AMPLITUD
AGILIDAD FLEXIBILIDAD

DURACION
RESISTENCIA
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3. CUALIDADES FISICAS ESPECIFICAS

3.1. (aerobica y anaerobica)
3.2. FUERZA (F. explosiva, I. rapida y Resistencia de fuerza)

3.3. VELOCIDAD (capacidad de aceleracion, tiempo de reaccion, velocidad de
desplazamiento, velocidad de resistencia)

3.4. (equilibrio, orientacion, ritmo...)

3.5. (Hlexibilidad y elasticidad)
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4. CONCEPTO DE ENTRENAMIENTO = ADAPTACION FISIOLOGICA

ESTADIO L.

ESTADIO IL.

Equilibrio dinamico: Umbral ctitico de entrenamiento:
- Procesos catabolicos-anabdlicos - Procesos anabdlicos

- ESTIMULOS ADECUADOS (volnen, inreyisidad, desoanso...) =% SUPERCOMPENSACION

\ /”’
- ESTIMULOS IN}DE CUADOS (Infracritivos, elevados...)

=
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5. PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO

LEYES
DE
ENTRENAMIENTO

ESTRUCTURAS DE PLANIFICACION



Practica, simulactos y pteparacion fisica en

profesiones de riesgo con alto requerimiento fisico

5. PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO

- PRINCIPIOS BIOLOGICOS
- PRINCIPIOS PEDAGOGICOS

5.1. PRINCIPIOS BIOLOGICOS:

Principios para la adaptacion

Sobrecarga
Progresién
Variedad
Optimizacion entre carga / descanso

4
= =

Principios para ASEGURAR ia adaptacion Principios para la adaptacion
Individualidad

Especifidad
Especializacién

Repeticion y continuidad
Reversibilidad
Periodizacion
Regeneracion Alternancia
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5. PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO

5.1. PRINCIPIOS BIOLOGICOS:

PRINCIPIOS PARA LA ADAPTACION

Sobrecarga — Umbral de estimulo
Progresion — Elevacion gradual: frecuencia, variedad, densidad, intensidad
Variedad - Variar ejercicios: especificidad, cargas, métodos

Optimizacion entre carga/descanso — Supercompensacién: POSITIVA-NEGATIVA

!
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5. PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO

5.1. PRINCIPIOS BIOLOGICOS:

PRINCIPIOS PARA ASEGURAR 1.A ADAPTACION

Repeticion y Continuidad — Garantiza fijacién: habito, técnica, experiencia
Reversibilidad — Periodos de inactividad (tiempo extra para recuperar)
Periodizacion - Caracter fasico (vdos): aumento, estabilizacion, disminucion

Regeneracion periddica - Estancamiento: técnica, sobrecargas, psiquis. ..

L]
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5. PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO

5.1. PRINCIPIOS BIOLOGICOS:

PRINCIPIOS PARA ORIENTAR LA ADAPTACION

Individualizacion — Perfil condicional: sexo, edad, herencia, nutricién, descanso, motivacion...
Especifidad — El entrenamiento ha de ser especifico para:
sistema energético, grupos musculares, tipo de movimiento

Especializacion - Alteraciones morfolégicas y funcionales

Alternancia de los componentes del entrenamiento — Interacciones entre capacidades fisicas y téctfica

L]
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5. PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO
5.2. PRINCIPIOS PEDAGOGICOS:

Principio de la PER|OD|ZAC|ON

Principi | — ., . . .,
Cipio de la Planificacion — Sistematizacion:

Sistematizacion:

- De menos a mas. - Sesiéon (ciclos: 1-4 unidades.) U = 1-4 horas
- De lo facil a lo complejo. - Microciclo (7 —10 dias)
. De lo conocido a lo desconocido. - Mesociclo (2 — 6 semanas)

. De lo general a lo especifico. - Macrociclos (anual) “PERIODOS”

ENSENANZA -APRENDIZAJE

A A

Principio de la

Principio de la Transiierencias:
- Positivas

- Negativas

- Nulas
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6. EJEMPLO DE APLICACION
PRACTICA

6.1. Indicaciones generales

6.2. Beneficios
6.5. Metodologia
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