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Introducción a la Programación 
del Entrenamiento Deportivo 
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¿Qué es la Programación del 
Entrenamiento Deportivo? 

LED. M. Eduardo Acevedo E.



Actividades que Realiza el 
Entrenador

Actividades que Realiza el 
Deportista

¿Qué es la Programación del 
Entrenamiento Deportivo? 

DIFERENCIAR ACTIVIDADES

LED. M. Eduardo Acevedo E.



“El conjunto de actividades que el entrenador debe 
realizar de forma sistematizada, organizada y 

controlada para alcanzar los objetivos y metas
establecidas, que aseguren 

la correcta preparación del deportista” (Acevedo, 
2018).

Proceso de Entrenamiento
(Actividades del Entrenador)

LED. M. Eduardo Acevedo E.



Proceso de Entrenamiento

Antes - Durante - Después 
de la 

Planificación Deportiva

LED. M. Eduardo Acevedo E.



Entrenamiento Deportivo

Es un proceso pedagógico de interacción 
entre dos o mas personas enfocado a la 

enseñanza, aprendizaje y estrés psicofísico 
planificado con anterioridad, con el fin de 

generar adaptaciones fisiológicas
requeridas en la preparación del deportista 

que le permita soportar la 

exigencia competitiva.

(Acevedo, 2018)
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Entrenamiento Deportivo

Es un proceso pedagógico de 
interacción entre dos o mas 

personas enfocado a la 
enseñanza, aprendizaje…

El entrenador debe conocer 
sobre 

• Interacción humana,
• Enseñanza,
• Aprendizaje.
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Entrenador

Características:

• Respetuoso,
• Ordenado,
• Capacitado,
• Formador,
• Educador,
• Comprometido,
• Empático,
• Líder,
• Innovador,
• Gran bagaje de conocimientos 

en el deporte,
• Etc.
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¿Cómo percibimos el 
Universo?

A través de los sentido percibimos todo a nuestro alrededor, el
cerebro se encarga de configurar la información.
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Inteligencias Múltiples 

de Howard Garner

Cada persona tiene aptitudes y habilidades
individuales cognoscitivas, permitiendo ordenar los
pensamientos y las acciones, presentes en 8
inteligencias, de las cuales predominara una como
potencial biopsicológico y que mejora con la edad.
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La Inteligencia

“Establecer una conexión, es una aptitud de las personas para relacionar conceptos
diversos”

(Cotti,1999.)
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Canales de Aprendizaje

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Al identificar el canal de aprendizaje que predomina en los deportistas, facilitara el
desempeño del entrenador, los contenidos estarán diseñados, dirigidos y controlados
correctamente, permitiendo alcanzar los objetivos establecidos.



Entrenamiento Deportivo

… estrés psicofísico planificado con 
anterioridad, con el fin de generar 

adaptaciones fisiológicas … 

LED. M. Eduardo Acevedo E.



Planificación Deportiva

“el diseño, organización y determinación con anterioridad de sesiones de
entrenamiento direccionadas a la mejora de las capacidades coordinativas,
condicionantes y determinantes del deporte, con el fin de alcanzar la forma
deportiva”

Acevedo, 2018)

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Entrenamiento Deportivo… 
estrés psicofísico 
planificado con 
anterioridad…



Entrenamiento Deportivo

Procesos que realiza el organismo vivo como
respuesta a las alteraciones de su estado en
equilibrio para asegurar o incrementar la
supervivencia.

Compensando los cambios del entorno como la
temperatura, metabolismo, pH, nutrientes, etc.,
con el fin de sobrevivir.
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Entrenamiento Deportivo

Cuando hay una ruptura de la homeostasis el

organismo entra en estrés buscando diferentes

acciones que le permita sobrevivir y
posteriormente mantener un equilibrio interno.
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Entrenamiento Deportivo

Respuesta orgánica a nivel celular para reabastecer e incrementar las reservas
energéticas después de agotarse, por estrés psicofísico frecuente que rompe con el
balance celular (homeostasis), y que da como consecuencia un proceso de
adaptación.

(Acevedo, 2018)
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Entrenamiento Deportivo

Ciclo de Supercompensación

1. Estrés Psicofísico (estimulo).
2. Disminución de las reservas energéticas (fatiga), producto

de una carga de entrenamiento.
3. Reabastecimiento de las reservas energéticas mediante la

recuperación (descanso).
4. Incremento de las reservas energéticas sobrepasando los

niveles anteriores.
5. Regreso a los niveles adaptativos previos a los estímulos de

fatiga.
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Entrenamiento Deportivo

Ciclo de Supercompensación

LED. M. Eduardo Acevedo E.



Entrenamiento Deportivo

Es un proceso pedagógico de interacción entre dos o mas personas enfocado a la enseñanza, 
aprendizaje y estrés psicofísico planificado con anterioridad, con el fin de generar adaptaciones 

fisiológicas requeridas en la preparación del deportista que le permita soportar la 

exigencia competitiva.

(Acevedo, 2018)
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Programación del 
Entrenamiento Deportivo

Es la organización de las actividades (cargas de entrenamiento) que realizarán los 
deportistas. La programación esta determinada por el modelo de planificación deportiva 

utilizado. 
LED. M. Eduardo Acevedo E.



Proceso de Entrenamiento 

LED. M. Eduardo Acevedo E.

“El conjunto de actividades que el entrenador debe realizar de forma sistematizada,
organizada y controlada para alcanzar los objetivos y metas establecidas, que aseguren 

la correcta preparación del deportista” (Acevedo, 2018).



Fases de Diagnóstico  

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Partiendo de un panorama actual de la
exigencia competitiva se realiza:

1. Análisis de la Exigencia Competitiva.

2. Caracterización.

3. Análisis comparativo atleta y la exigencia
competitiva.

4. Diagnóstico del rendimiento deportivo.

Exigencia Competitiva
vs

Rendimiento del Deportista



Fases de Diagnóstico

LED. M. Eduardo Acevedo E.

1.- Análisis de la Exigencia Competitiva:

• Fisiológicos

• Psicológicos

• Técnicos

• Tácticos



Fases de Diagnóstico

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Video de Pickleball 

¿Qué se Analiza?

Escenarios Competitivos

Sistema Metabólico que 

Predomina.

Duración de la Competencia, 

Acciones, Intervenciones, Pausas, 

etc.

Control de Emociones.
Caracterización Psicológica, 

Perfil Psicológico.

Reglamento de 

Competencia.

Somatotipo, Criterios de 

elegibilidad, etc.
Etc.

Frecuencia, Porcentaje de 

Efectividad, Amonestaciones, 

etc.

Gestos Técnicos Generales y 

Predominantes. 

Resolución de 

problemas.

Técnico

Análisis Competitivo

Táctico

Fisiológico

Psicológico



Fases de Diagnóstico

LED. M. Eduardo Acevedo E.

2.- Caracterización Deportiva

Determinar las cualidades o rasgos característicos que debe
presentar el deportista, de manera inconfundible para soportar la
exigencia deportiva.

Este tiene dos fines:

1. Determinar parámetros y protocolos para evaluar el
rendimiento del deportista.

2. Seleccionar los contenidos de la preparación deportiva.



Fases de Diagnóstico

LED. M. Eduardo Acevedo E.

3.- Análisis comparativo atleta y la exigencia competitiva.

Evaluación Deportiva aplicando los protocolos de campo o laboratorio prestablecidos
o elaborar nuevos para evaluar el desempeño del atleta y la exigencia competitiva



Fases de Diagnóstico
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Video:

• Pickleball 



Fases de Diagnóstico

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Video:

• Core – Rotación de Pie con Liga
• Rotación sobre Silla de Ruedas con 

Liga



Fases de Diagnóstico

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Video:

• Press Militar de Pie con Liga
• Silla de Rueda con Liga
• Rotación Interna con Liga
• Rotación Externa con Liga



Fases de Diagnóstico
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4.- Diagnostico del Rendimiento.

Con los resultados obtenidos de las evaluaciones, debemos diagnosticar el estado
actual del deportista, con base en parámetros establecidos, parámetros personales y
objetivos a desarrollar por evaluación correspondiente.



Fases de Diagnóstico
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Claude Bernard 
(1813 – 1878)

“Quien no sabe lo que busca, 

no sabe lo que encuentra”.



Fases de Diseño
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El entrenador utiliza la información obtenida del
diagnóstico para determinar:

• Estrategias a realizar,
• Objetivos y metas,
• Selección del modelo de planificación,
• Asignar cargas de entrenamiento,
• Evaluaciones parciales (identificar cambios significativos

y corroborar si se alcanzan los objetivos).



Fases de Diseño
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Fases de Diseño

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Selección del Modelo de Planificación Deportiva



Fases de Diseño
Planificación Clásica vs Contemporánea

LED. M. Eduardo Acevedo E.

1) Excesivo trabajo de preparación general.

2) Desarrollo simultaneo de diferentes capacidades en
un mismo periodo de tiempo.

3) Uso rutinario de cargas a lo largo de periodos de
tiempo prolongados.

4) Poca importancia del trabajo especifico.

5) Periodos de forma reducidos a cortos periodos de
la temporada.



Fases de Diseño
Planificación Clásica vs Contemporánea

LED. M. Eduardo Acevedo E.

¿Que es mas importante en los ejercicios o 
actividades planificadas ha realizar?

A. Volúmenes de Trabajo.

B. Calidad de Ejecución. 



Fases de Diseño
Planificación Clásica vs Contemporánea

LED. M. Eduardo Acevedo E.

1. Individualización de cargas. 

2. Concentración de cargas con la 
misma orientación (reducir 
capacidades y contenidos a 
realizar).

3. Desarrollo consecutivo 
aprovechando el efecto residual.

4. Incremento de trabajo especifico y 
cargas especificas.

Cargas Simultaneas Cargas Especificas 
Consecutivas



Fases de Diseño
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• Evaluar el 100%

• Determinar un porcentaje de trabajo 80, 
90, 100%.

• Evaluar cuantas veces puede repetirlo la 
calidad del ejercicio.

Datos importantes para dosificar un Salto Horizontal
(calidad)



Fases de Diseño
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Fases de Diseño

LED. M. Eduardo Acevedo E.

¿Que necesitaría para 
dosificar de este 

ejercicio?

¿Que mas podría 
obtener?



Fases de Diseño

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Proceso a través del cual el hombre se adecua a las 
condiciones naturales, de la vida y trabajo, 

que llevan a una mejora morfológica-funcional del 
organismo, 

a un aumento de su potencialidad

y de su capacidad “no especifica de resistir” a los estímulos 
externos del ambiente.

(Verjoshanski, 1990)



Fases de Diseño
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Tipos de Adaptaciones 

Agudas

Crónicas



Fases de Diseño

LED. M. Eduardo Acevedo E.

• Frecuencias Ventilatoria 
• Frecuencia Cardiaca
• Incremento de Volumen Muscular
• Incremento de Adrenalina
• Incremento de Noradrenalina
• Incremento de la Temperatura
• Distribución del Volumen Sanguíneo a 

Músculos y Órganos Principales
• Sudoración
• Etc.

Adaptaciones Agudas



Fases de Diseño
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• Incremento del Grosor Muscular 
• Aumento de Eritrocitos
• Incremento de Mitocondrias
• Aumento de las Cavidades Cardiacas
• Mejora en los Procesos Enzimáticos
• Reducción de la Frecuencia Cardiaca Basal, 

Reposo y en Entrenamiento
• Neuro plasticidad
• Incremento de Mielina en el Axón Neuronal
• Incremento del VO2Max
• Etc.

Adaptaciones Crónicas



Fases de Diseño

LED. M. Eduardo Acevedo E.



Fases de Diseño
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Fases de Diseño
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Fases de Diseño
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Fases de Diseño
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Fases de Diseño
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Dosificación del Entrenamiento

C
a
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a
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Sesiones 

Incrementar 
Sesiones

Mantener 
Sesiones

Contenido 

Incremento de 
Ejercicios 

Incremento de 
Complejidad

Cambio en la 
Densidad 



Fases de Diseño
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Incremento Gradual de la Carga 



LED. M. Eduardo Acevedo E.

Diferentes Distribuciones de Carga 
Micro 1 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Micro 2 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Ejercicios 

Ejercicios 

Micro 3 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Micro 4 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Ejercicios 

Ejercicios 

Micro 5 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Micro 6 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Ejercicios 

Ejercicios 

La intensidad se 
puede modificar 

de diferentes 
formas:

1. Volumen
2. Complejidad
3. Densidad 



Fases de Diseño
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Fases de Realización
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Carga 

Interna 

Carga 

Externa 

Realizar un acompañamiento al deportista durante el proceso de entrenamiento
para verificar que se cumplan los objetivos establecidos previamente en la sesión,
microciclo o mesociclo de trabajo.



Fases de Realización
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Control de cada sesión utilizando los Biomarcadores y 
Marcadores del Rendimiento.



Fases de Realización
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El entrenador realiza un acompañamiento al deportista en 
cada momento del proceso de entrenamiento.

Si durante el proceso no se alcanza algún objetivo (diferentes
motivos), determinar modificaciones o ajustes. Flexibilidad.



Fases de Análisis

Resultados y Retroalimentación

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Evaluar el Proceso de Entrenamiento:

• Metas y Objetivos Alcanzadas vs Planificados.
• Individuales y Grupales.
• Identificar mejores practicas realizadas.
• Identificar Áreas de Oportunidad a Mejorar.
• Identificar aspectos a modificar.



LED. M. Eduardo Acevedo E.

El entrenador obtiene una 
retroalimentación mediante la evaluación 

del proceso que le permita a futuro 
identificar aspectos a modificar y replicar.

Fases de Análisis

Resultados y Retroalimentación



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

¿PARA QUÉ EVALUAMOS A LOS 
DEPORTISTAS?



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

CONOCER EL ESTADO ACTUAL DEL DEPORTISTA.

- Determinación de objetivos (reales).

- Identificar fortaleza y áreas de oportunidad a 
mejorar.

- Análisis comparativo con la caracterización del 
deporte. 



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

CONOCER EL ESTADO FINAL DEL DEPORTISTA.

• - Realizar una comparación analítica sobre la evolución del 
deportista.

• - Identificar cómo asimilo la carga de entrenamiento.

• - Crítica constructiva sobre el diseño y aplicación de la 
planificación deportiva. 



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento
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DETERMINACIÓN DE LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO.

- Principio de individualización de las cargas de 
entrenamiento.

- Determinación de la carga óptima de entrenamiento.



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

DETECCIÓN DE TALENTOS DEPORTIVOS.

- Canalizar a los atletas a la actividad deportiva recomendada.



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

• Años de práctica.
• Años en selección.
• División de peso 

competitivo.
• Tipo de alimentación.
• Horas de sueño.
• Horas disponibles para el 

entrenamiento.
• Tipo de sangre.

• Enfermedades.
• Alergias.
• Nivel de estudios.
• Familiares.
• Logros deportivos
• Lesiones actuales o 

previas, etc.

Cuestionario de Acercamiento al Deporte 

Identificar aspectos de relevancia para realizar, aplicar y
controlar la planeación del entrenamiento deportivo:



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento
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Ayuda al entrenador a organizar la
información de cada uno de los deportista.

Ayuda al deportista a conocer sus logros y
buscar alcanzar sus objetivos.

Auxiliar en el control y seguimiento del
entrenamiento individualizado.



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Postura Corporal y Movilidad 



-Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Postura Corporal y Movilidad 



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Postura Corporal y Movilidad 



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Postura Corporal y Movilidad 



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Índice de Adaptación al Esfuerzo

Evalúa la respuesta orgánica a la actividad física que seria la adaptación 
cardiovascular al esfuerzo.

1. Identificar la frecuencia cardiaca en reposos (FC1).

2. Realizar 45 sentadillas (1 x 1´´), manos cruzadas en los hombros, si se realizan todas las
sentadillas antes de los 45´´, se continua hasta terminar el tiempo requerido.

3. Se realiza la medición de la frecuencia cardiaca inmediatamente al finalizar los 45´´(FC2).

4. Después de 1´ de haber terminado la prueba se toma de nuevo y se registra la
frecuencia cardiaca (FC3).

5. Se calcula el Índice de Adaptación al Esfuerzo utilizando la siguiente fórmula:

IDA = (FC1 + FC2 + FC3) - 200
10



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Video Índice de Adaptación al Esfuerzo



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento
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Índice de Adaptación al Esfuerzo



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Test de Queen´s College (Heyward, 1997)

Subir y bajar un cajón de 41.3cm por 3 minutos a un ritmo de 22 ciclos (4 pasos por ciclo) por 
minuto para mujeres y 24 ciclos (4 pasos por ciclo) por minuto para hombre. 
Al finalizar la prueba se toma la frecuencia cardiaca.

Cajón 41.3cm 
Metrónomo
Cronómetro 
Monitor de Ritmo Cardiaco



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento
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Test de Queen´s College (Heyward, 1997)

Fórmulas:

• VO2Max Hombre (ml.kg.min) = 111.33 - (0.42 x Ritmo Cardiaco).

• VO2Max Mujeres (ml.kg.min) = 65.81 - (0.1847 x Ritmo Cardiaco).



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento
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Test de Rockport (García Manso, 1996)

Se recorre una distancia de 1 milla (1609m) caminando rápido en el menor
tiempo posible.
Registrando el tiempo y frecuencia cardiaca al finalizar la prueba.

• Cronómetro

• Monitor de Ritmo Cardiaco



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento
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Fórmulas:

VO2Max (ml.kg.min) = 132.6 – (0.17 x PC) – (0.39 x E) + (6.31 x S) – (3.27 x T) – (0.156 x RC)

Donde:

PC = Peso corporal (kg).

E = Edad en años.

S = Sexo (0 mujeres y 1 hombres).

T = Tiempo en Minutos y valor decimal.

RC = Ritmo Cardiaco.

Test de Rockport (García Manso, 1996)



Evaluaciones Físicas para el 
Diagnostico del Rendimiento
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Protocolo de Esfuerzo
PUGH 



Control y Seguimiento del 
Entrenamiento

LED. M. Eduardo Acevedo E.

Realizar un acompañamiento al deportista durante el proceso de
entrenamiento para verificar que se cumplan los objetivos establecidos
previamente en la sesión, microciclo o mesociclo de trabajo.
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Carga de Entrenamiento 

“Todos los aspectos que están involucrados dentro del organismo a consecuencia
de la actividad psicofísica o entrenamiento, que debe estar previamente
establecida y que busca como fin uno de los tres principales objetivos generales en
el entrenamiento: nuevas adaptaciones o mejoras del rendimiento, el
mantenimiento de las adaptaciones orgánicas obtenidas, y/o como tercer opción,
una recuperación orgánica controlada a un estrés psicofísico previo, y que se debe
controlar mediante 5 aspectos generales; Volumen, Intensidad, Densidad, Duración
y Frecuencia”

Control y Seguimiento del 
Entrenamiento
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Carga Interna (orgánica) y Externa (variables)

Control y Seguimiento del 
Entrenamiento
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La carga Interna es Individual y la Externa puede ser Grupal

Control y Seguimiento del 
Entrenamiento
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Video Test Queen´s College

Control y Seguimiento del 
Entrenamiento
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Biomarcadores

Control y Seguimiento del 
Entrenamiento

Carga Externa = Respuesta Orgánica 

Actividad Realizada

Entrenamiento 

Competencia Respuesta Fisiología Interna 

Carga Interna 



LED. M. Eduardo Acevedo E.

Biomarcadores

Control y Seguimiento del 
Entrenamiento

• Frecuencia Cardiaca 
• Temperatura Corporal
• Frecuencia Ventilatoria
• Lactato 
• Saturación de Oxigeno 
• Ingreso de Oxigeno
• Expulsión de C-O2
• Color de la Orina 
• Hemoglobina
• Eritrocitos
• Colesterol 
• Glucosa
• Creatinfosfoquinasa (CPK)
• Consumo de Oxigeno
• Proteína en Orina



LED. M. Eduardo Acevedo E.

Control y Seguimiento del 
Entrenamiento



LED. Ashanti Ramírez Montes de Oca.

Entrenamiento en Adulto 
Mayor

ASPECTOS DEL PROCESO DE ENVEJECIMIENTO 

✓Las capacidades físicas, anatómicas-fisiológicas, psicosociales

y cognitivas se regresan en el proceso de envejecimiento.

(JEREMY, et al., 2019, CLEGG et al, 2013; MAÑAS et al, 2013)

y debido a que este proceso no es homogéneo, ya que

depende de la edad, el género, el estilo de vida, la salud, los

factores socioeconómicos y las influencias constitucionales.

(VETRANO, et al., 2019)



✓El proceso de envejecimiento depende de la salud del

individuo, entre otros factores, y la fragilidad en ese

momento es sostenida por una tríada de cambios:

sarcopenia, desregulación neurológica y endocrina y

disfunción del sistema inmune. (WEE, SL, et al 2019;

FRIED et al., 2001, 2004).

✓Sin embargo, cada individuo tiene un proceso y no sigue un

patrón.

✓Por lo tanto, la edad biológica, cronológica y funcional

camina de manera diferente en cada individuo.

El proceso de envejecimiento depende 
de la salud 



Edades

✓Cronológico: Nacimiento a la edad actual  

✓Biológica:  Orgánica del organismo

✓Funcional: Con base en roles personales e integración 

social.



LED. Ashanti Ramírez Montes de Oca.

Basados en la funcionalidad

BASADOS EN LA FUNCIONALIDAD

Moraes e Lanna (2016) desarrolló un modelo de Fragilidad multidimensional:

• Funcionalidad (dependencia o independencia para las actividades de la vida diaria

avanzada, instrumental y básica)

• Presencia de factores de riesgo.

• Múltiples enfermedades y comorbilidades divididas en tres grupos:

1) Adultos Mayores robustos: en plena condición para llevar a cabo sus actividades, la

salud mental y motora están activas.

2) Adultos Mayores con riesgo de fragilidad: tiene sarcopenia y múltiples comorbilidades.

3) Adultos Mayores frágiles: reúne la discapacidad cognitiva, la inestabilidad postural, la

inmovilidad y la discapacidad comunicativa.
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1) Adultos Mayores robustos.

2) Adultos Mayores con riesgo de fragilidad.

3) Adultos Mayores frágiles.

¿Qué número quieres llegar a ser?
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Entrenamiento en Adulto 
Mayor

SARCOPENIA

PERDIDA DE LA 

MASA 

MUSCULAR

PERDIDA 

FUERZA Y 

MOVILIDAD 

ARTICULAR

ENFERMEDADES,  

CAIDAS 

CAUSA DE UNA 

MAYOR 

DISCAPACIDAD 

MOTRIZ 





Contexto

• Trato en casa 

• Estilo de vida

• Historial de actividad física y 
actividades cotidianas.

• Aspectos volitivo (factor 
psicológico)
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Preparación en el entrenamiento 
del adulto mayor 

1. Identificar que número es el adulto mayor. (test de vida 

funcional)

2. Crear un programa que busque adaptaciones fisiológicas.

3. Beneficios funcionales del programa para las 

características de ese adulto mayor.

4. Prevenir y minimizar los temores de la implementación del 

programa.

5. Gusto del adulto mayor para su realización. 

6. Utilización de material funcional.



Preguntas para los asistentes

✓¿Cual tipo de discapacidad se genera en el adulto mayor?

✓¿Como puedes identificar una enfermedad física que test

utilizan?

✓¿Como puedes identificar una enfermedad mental o

emocional?

✓¿Qué han realizado para apoyar a los adultos mayores

durante la pandemia?

¿Que dudas tienes sobre el entrenamiento en 

el adulto mayor?



Muchas gracias nos vemos mañana



Entrenamiento y Ciclo 
Hormonal
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Entrenamiento y Ciclo 
Hormonal

Datos importantes que debe conocer el entrenador:

• Testosterona 
• Músculos
• Talla (estatura)
• Tamaño del Corazón 
• VO2Max
• Volumen Sanguíneo
• Cerebro 
• Mitocondrias
• Grasa
• Etc. 
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Entrenamiento y Ciclo 
Hormonal
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Entrenamiento y Ciclo 
Hormonal
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Entrenamiento y Ciclo 
Hormonal

Entrenamiento 1-6:
• Bajos Volúmenes
• Intensidades Bajas
• Sesiones de Recuperación 

(profilácticas)
• Flexibilidad LED. M. Eduardo Acevedo E.



Entrenamiento y Ciclo 
Hormonal

Entrenamiento 6-14:
• Fuerza Máxima 
• Fuerza Explosiva 
• Hipertrofia
• Intensidad Alta

LED. M. Eduardo Acevedo E.



Entrenamiento y Ciclo 
Hormonal

Entrenamiento 15-28: 
• Aeróbico
• Oxidación de Lípidos 
• Movilidad Articular

LED. M. Eduardo Acevedo E.
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