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PREPARACION FiSICA SERGIO PIERNAS CARDENAS

LA CURVA DE RENDIMIENTO DEPORTIVO EN LA TEMPORADA

Para un entrenador y/o preparador fisico es el punto mas importante
de la planificacién a corto, medio y largo plazo. Las caracteristicas de la
competicion no permiten establecer varias curvas de rendimiento en los
futbolistas. El objetivo tiene que ser el alcanzar y mantener un estado
de forma alta a lo largo de todo el periodo competitivo.

Seirul-lo (1987) dice: “el estado de forma 6ptima es temporal, se
logra a nivel individual cuando en situacion de alta forma, se
hacen coincidir en el deportista una sinergia de cargas de
contenido especifico que la provoquen”.

Para que un deportista pueda conseguir niveles superiores de
estado de forma, es importante y necesario que haya tenido un bagaje
de trabajo anterior de varios afios.

Segun Lainer en Garcia Manso, Navarro y Ruiz Caballero (1996) los
principales sintomas que presenta el deportista cuando esta en su
mejor momento o “estado de forma” son los siguientes:

Es capaz de alcanzar su
mejor resultado

Trabaja con un
rendimiento muscular
elevado

Tiene una magnifica
coordinacion en sus
acciones motoras

Concentra su atencidn
en la tarea asignada y
es capaz de
autoevaluarse

Obtiene una buena
evaluacién o
efectividad en sus
ejecuciones fisioldgicas

Sus cualidades motoras
estan al nivel, o por
encima del que
requiere la competicion

Tardan en aparecer los
sintomas de fatiga

Resuelve rapidamente
las situaciones tacticas

Trabaja
prolongadamente con
gran economia en sus
funciones fisioldgicas

Puede superar los
obstaculos inesperados
que se presentan en la

competicion

Puede recuperar
rapidamente los
potenciales energéticos
consumidos en el
esfuerzo

Controla sus estados
emocionales
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ESQUEMA GENERAL DE LA TEMPORADA

Aunque cada equipo y cada temporada dispone de sus propias
circunstancias, condiciones y caracteristicas, cabe establecer unas
lineas maestras que marquen una direccion en base a los principios del
entrenamiento y a la metodologia de ensefianza.

Asi, para disefiar el plan anual de entrenamiento sera importante
atender al tipo de temporada competitiva que se nos presenta, para
establecer todos los periodos y asentar las directrices metodologicas.

JUuLIO
AGOSTO
SEPTIEMBRE
OCTUBRE
NOVIEMBRE
DICIEMBRE
ENERO
FEBRERO
MARZO
ABRIL
MAYO
JUNIO
JULIO

ACUMULACION FiSICA 1
PRECOMPETITIVO
COMPETITIVO 1
COMPETITIVO 2
COMPETITIVO 3
ACUMULACION FiSICA 2
COMPETITIVO 4
COMPETITIVO 5
COMPETITIVO 6
COMPETITIVO 7
MESOCICLO FINAL
RECUPEACION
PREPARACION TEMPORADA
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