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Contenido:

Imagen 

relacionada

Son cerca de 32 años dedicado a la docencia,  gestión, dirección de personal y alumnos, donde se describen a continuación.

Experiencia profesional

Actualmente se desempeña como Coordinador Metodológico de la reserva nacional deportiva para el Comité Olímpico de Chile, conducente a preparar a 
los futuros atletas que representarán a Chile en los próximos Juegos Panamericanos 2023. 

Como Metodólogo Nacional de los deportes del área de fuerza y resistencia, en el Departamento del Alto Rendimiento y Plan Olímpico del Ministerio de 
Deportes de Chile, El trabajo que se desarrolló fue supervisar y acompañar a estas federaciones en el logro de sus objetivos y metas propuestas. En 
cuanto a los logros alcanzados, más del 50% de los atletas representantes en megaeventos internacional provienen de la agrupación de deportes que 
lidero, en conjunto con la mayor cantidad de medallas obtenidas para el país.

Como  entrenador, formó y desarrolló a varios deportistas destacados a nivel internacional,  como la triatleta nacional Bárbara Riveros, asistiéndola en 
los últimos juegos olímpicos como Beijing, Londres y Rio, además de los campeones mundiales de patin carrera Emanuelle Silva y Lucas Silva, ciclistas de 
diversos juegos olímpicos como Paola Muñoz y Gonzalo Garrido, Atletas de varios juegos panamericanos como Fernanda Mackenna y Javiera Errázuriz. 
También ha participado en diversos mega eventos como como entrenador y metodólogo en juegos olímpicos, juegos olímpicos para sordos, Juegos 
Panamericanos y Parapanamericanos, Juegos Suramericanos. También ha tenido la oportunidad de dirigir a diverosos atletas de otros paises como USA, 
Nigeria, Kenia, entre otros. Y varios de ellos han llegado a instancias de finales mundiales y olímpicas.

Como Docente de la Universidad de Santiago de Chile, en la cátedra de Teoría y Metodología de entrenamiento, se logró implementar un sistema de 
enseñanza y evaluación integrada y orientada al aprendizaje multidisciplinario,  entorno al desarrollo de casos y modelos de procesos de entrenamientos 
reales. Donde lo más trascendental ha sido la implementación tecnológica aplicada al entrenamiento.

Colaboró como entrenador asistente en la Universidad de Notre Dame, South Bend, USA, para el equipo de atletismo de la Universidad, logrando varias 
veces el primer lugar en el campeonato Big East.

Trabajó como docente en varias otras universidades tanto nacionales como internacionales como Universidad Autónoma de Manisales de Colombia, 
Universidad SEK, Autonóma de Chile, Universidad Mayor, Universiada Andrés Bello, además de la Capacitación Nacional Docente (CND) del Comité 
Olímpico, asistiendo a varias regiones del país.

Trabajó en varias instituciones escolares primarias y secundarias como profesor de educación física y entrenador de atletismo, como Colegio San Esteban 
Diácono, Colegio Teresiano Enríque de Ossó y Saint George's College. En este último colegio trabajó 10 años, logrando el primer lugar en varios torneos 
inter escolares y llevando a varios atletas a campeonatos mundiales y continentales. En el Colegio San Esteban Diácono, se logró como jefe del 
departamento de educación física, implementar el trabajo de desarrollo motriz en edades tempranas, implementación de varios talleres deportivos con 
gran éxito masivo y bajar la ausencia porcentual a las clases de educación física de 66% bajó a 17% del alumnado.

AREA DE LA CAPACITACION



Conceptos y Procesos de Entrenamiento 

Utilizando BIG DATA

1ER. CAPÍTULO



A. CONCEPTOS SOBRE PROCESOS DE 
ENTRENAMIENTO.

B. QUE ENTENDEMOS POR BIG DATA EN EL 
ENTRENAMIENTO.

C. MODO DE UTILIZACIÓN DEL BIG DATA AL 
PROCESO DE ENTRENAMIENTO Y 
COMPETENCIAS.

CONTENIDOS





Libro: Entrenamiento Deportivo

Ciencia y en Innovación Tecnológica

Armando Forteza



Objetivos Selección de 
Contenidos y 
Metodologías

Monitoreo y 
Evaluación



ANALIZAR LOS OBJETIVOS Y DELIMITARLOS

Objetivos



 Claridad de formulación

 Realismo y accesibilidad

 Posibilidad de medida

 Ser expresados en términos operativos

 Ser específicos

Características de los Objetivos



SELECCIÓN DE CONTENIDOS Y 
EJERCICIOS PARA EL ENTRENAMIENTO

Selección de 
Contenidos y 
Metodologías









Monitoreo y evaluación del 
entrenamiento

Monitoreo 
y 

Evaluación





El ojímetro y el tantiometro



Evaluar con precisión

• Utilización de la tecnología de vanguardia o

• Creación y diseño de diferentes tecnologías 
para el desarrollo y al servicio de la 
evaluación.





2. QUE ENTENDEMOS POR BIG 

DATA EN EL 

ENTRENAMIENTO



BIG DATA APLICADO AL DEPORTE



3. MODO DE UTILIZACIÓN DE 

LAS BIG DATA AL PROCESO 

DE ENTRENAMIENTO Y 

COMPETENCIAS



ANALIZAR TODOS LOS PEQUEÑOS DETALLES



ANALIZAR TODOS LOS PEQUEÑOS DETALLES

L2 - V1 Vel (m/s) Pot (watts) UL - A2 Vel (m/s) Pot (watts) UL - A2 Vel (m/s) Pot (watts) L2 - V1 Vel (m/s) Pot (watts) UL - A2 Vel (m/s) Pot (watts) L2 - V1 Vel (m/s) Pot (watts) UL - A2 Vel (m/s) Pot (watts) L2 - V1 Vel (m/s) Pot (watts) UL - A2 Vel (m/s) Pot (watts) UL - A2 Vel (m/s) Pot (watts)

Inicio = 1,84 1451 Inicio = 1,75 3011 Inicio = 1,65 1385 W= 2 x 300 PB= 39"00 Inicio = 1,14 883 W= 1 x 300 PB= 39"00 Inicio = 1,94 1567 W= 2 x 200m PB= 23"67

W= 3x40m PB=5"20 RSI (m/s2) W= 5 x 500m 1'55" (del 2014) W= 10x250m 50" (del 2014) W= 10x200m 40" (del 2012) Vel (m/s) Pot (watts) RSI (m/s2) Vel (m/s) Pot (watts) RSI (m/s2)

4x30m PB=3"95 1,74 Pesas= PM3 Pesas= PM3 Pesas= FR2 1,67 3046 1,46 1,79 2803 2,34

5x20m PB=2"80 W= 20 x 100m 20" Arranque 20k 3x3 300m 39"07 Arranque 20k 3x3 300m 38"80 Arranque 20k 3x3 Vel (m/s) Pot (watts) W= 8 x 200m 40" W= 2 x 5 min

SJ 30k 3x3 300m 40"02 SJ 30k 3x3 38,80 39,00 SJ 30k 3x3 Inicio = 1,86 1574 Pesas= FR2

40m 5"50 1 21"4 H. Squat 70K 2x2 H. Squat 70K 2x2 H. Squat 70K 2x2 200m 24"96 SJ 30k 3x3

40m 5"30 2 18"5 Stiffness 58k 2x10 39,07 Stiffness 58k 2x10 Stiffness 58k 2x10 Parciales Decasaltos 1x3

40m 5"18 3 21"6 Vallas react 2x6 40,02 Vallas react 2x6 Vallas react 2x6 100m 12"25

30m 4"07 4 18"57 Decasaltos 1x3 Decasaltos 1x3 Decasaltos 1x3 100m 12"71 1 36"25

30m 4"10 5 19"50 Lanz. 30m 1x3 Lanz. 30m 1x3 Lanz. 30m 1x3 2 38"19

30m 4"11 6 17"13 1 1'48" 1 47"14 1 38"57 Vel (m/s) Pot (watts) Vel (m/s) Pot (watts) RSI (m/s2)

30m 4"16 Vel (m/s) Pot (watts) RSI (m/s2) 2 1'51" 2 50"69 2 39"88 2,1 1696 1,56 2376 1,89

20m 2"90 1,57 2151 2,05 3 1'49" 3 48"62 3 39"37 3 37"51 168ppm

20m 2"96 7 18"75 4 1'46" 4 48"85 4 40"31 20 min desc 4 37"53 170ppm

20m 2"91 8 17"25 5 1'47" 5 47"50 5 37"75 Vel (m/s) Pot (watts) RSI (m/s2)

20m 2"96 9 18"88 Saltos (5)= 1,81 1503 Saltos (5)= 2,04 1537 Saltos (5)= 1,66 1341 200m 24"92 1,71 2861 1,70

20m 2"93 10 17"26 6 46"94 6 38"56 Parciales 5 37"35 173ppm

Vel (m/s) Pot (watts) RSI (m/s2) Arranque 1,95 455 7 46"50 7 35"14 100m 12"22 6 36"66 173ppm

Lac= 4,4 mmol 1,61 2339 2,08 2,39 558 8 46"20 8 36"00 100m 12"70 Vel (m/s) Pot (watts) RSI (m/s2)

Saltos (5)= 1,87 1538 11 18"5 2,35 555 9 47"85 9 35"58 1,76 3052 1,80

500m 1'16"08 12 16"94 SJ 1,43 1380 10 45"56 10 36"07 Vel (m/s) Pot (watts) SJ 2,00 1825

Parciales 13 18"43 1,55 1514 Saltos (5)= 1,70 1248 Saltos (5)= 1,94 1638 1,95 1521 2,06 1971

100m 13"28 14 16"53 1,72 1699 1,90 1853

200m 14"50 27"78 15 16"00 Hsquat 0,7 498 Arranque 2,41 570 SJ 1,26 1037 Decasaltos 28,50

300m 15"45 43"23 Vel (m/s) Pot (watts) RSI (m/s2) 0,9 690 2,09 495 1,30 1111 28,50

400m 16"52 59"75 1,59 1764 2,66 Vallas react 2,28 528 1,17 1012 28,65

500m 16"33 1'16"08 Decasaltos SJ 1,43 1346 Drop Jump 2,01 1546

Lanz. 30m 4"20 1,27 1249 1,33 1113

Saltos (5)= 1,81 1348 4"11 No No 1,89 1545

Lac = 19,5 mmol 4"02 Hsquat 0,71 696 Lanz. 30m

0,91 621

Vallas react

Decasaltos

Lanz. 30m

Vel (m/s) Pot (watts) Vel (m/s) Pot (watts) RSI (m/s2) Vel (m/s) Pot (watts) Tiempo Vel (m/s) Pot (watts) Tiempo Vel (m/s) Pot (watts) Vel (m/s) Pot (watts) Vel (m/s) Pot (watts)

-3,21 -12,35 1,27 -17,99 29,76 9,70 8,52 -2,37 78,95 74,07 0,52 0,00 4,53 4,84 -3,37 5,39 0,20 23,29

2,55 8,74 1,46 -7,14 -10,32

21-oct

Lactico y Velocidad

25-oct

Umbral

01-nov

Umbral

06-nov

Umbral

07-nov

Lactico y Velocidad

04-nov

Lactico y Velocidad

Análisis porcentual saltos %

inicio saltos

20-nov

Umbral

inicio saltos

Análisis porcentual saltos % Análisis porcentual saltos %

08-nov

Umbral

11-nov

Lactico y Velocidad

15-nov

Umbral

Análisis porcentual saltos % Análisis porcentual saltos % Análisis porcentual Tiempo % Análisis porcentual saltos % Análisis porcentual Tiempo %Análisis porcentual saltos %



Experiencia Anteriores con Tecnología y su 

Historia
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Entrenamiento óptimo!!!

 Entrenar lo justo y necesario.

 Evita lesiones y desmotivación.

 Requiere menos tiempo (90-120 min).

 Necesita monitoreo fisiológico y neuromuscular.

 Necesita CRITERIO, EXPERIENCIA y CIENCIA

 Permite alcanzar el MÁXIMO RENDIMIENTO BIOLÓGICO (maximizar 

potencialidades)



¿Cuanto es lo justo?

 Parámetros fisiológicos y sensaciones.

 Lactato???

 Amonio???

 pH, HCO3

 CMJ

 Mejor menos que mas!!!

 CRITERIO Y CONOCIMIENTO



Fundamentación del 
Control de 

Entrenamiento a 
través del sistema 

Neuromuscular

Diversos estudios que evidencia la 

herramienta para controlar el Umbral 

Aeróbico 







REPETICIONES PARA LA POTENCIA



SEGÚN LO ANTERIOR…

 Se puede determinar el umbral anaeróbico incluso a través de los aportes del 

sistema neuromuscular.

 Se puede monitorear los trabajos de resistencia aeróbica y anaeróbica.



y = 2.4066x + 2390.1

y = 0.0043x + 3.8313
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Utilidad de la Plataforma en el Entrenamiento

1. Para los trabajos de Umbral Aeróbicos:

2. Para los trabajos Anaeróbicos Lácticos

3. Sirve como herramienta de pronóstico de marcas y 

buscar la mejor forma:

4. Determina los niveles de entrenamiento, evitando el 

sobreentrenamiento o procurando la carga adecuada



16 x 300 mts UL a velocistas (de 400 metros)

Atleta A Atleta B

Tiempo Q Tiempo Q

50,4 2,90 50,8 3,75

52,3 2,68 52,7 3,41

55,1 2,73 55,6 3,83

54,3 2,80 54,7 3,53

56,2 2,81 56,9 3,68

58,3 2,77 59,1 3,67

58,9 2,62 59,8 3,88

59,7 2,77 60,5 3,61

58,4 2,81 59,4 3,58

58,1 2,71 58,8 3,83

57,9 2,83 58,5 4,01

56,7 2,83 57,8 4,05

58,0 2,86 58,6 4,25

57,7 2,91 58,6 3,49

54,4 3,08 58,4 4,10

52,8 2,96 55,1 4,25



5 x 1000 UL a 

Fondista

Atleta A

Tiempo Q

3,43 4,65

3,43 4,72

3,42 4,65

3,38 4,58

3,40 4,65

4,55

4.45

4.50

4.55

4.60

4.65

4.70

4.75

3.35

3.36

3.37

3.38

3.39

3.40

3.41

3.42

3.43

3.44

1 2 3 4 5 6

Atleta A

Tiempo

Q



1 x 200c/v y 1 x 300 c/v

Luis Montenegro 05/05/2004

Distancia Tiempo Q TC TV h

200 m/v 24,49 4,57 137,7 625,1 47,93

300 m/v 36,50 4,23 148,6 626,2 48,15

Mejor Marca= 3,94 Q el 2003 157,3 612,3 45,99

Pronóstico = 50,37 Mejoría del 15%

Real = 50,35

51,76 w/k 46,42 w/k

Sirve para Pronóstico de Marcas



Monitoreo Fernanda Mackenna



Oscar Commentz

profesor de educación física y Entrenador

Magister en actividad física y salud 

¡¡¡ENTRENA INTELIGENTE, NO FUERTE!!!



DESPUES DE UN 

LACTICO



UMBRALES



Fernanda Mackenna myotest
h TC TV h TC TV 42,1 150 586 R 37,9 146 556 R 39,0 564 R

37,9 154 556 40,7 130 576 42,7 164 590 40,3 38,5 144 560 35,6 42,4 588 35,6

36,7 160 562 32,1 136 586 44,7 162 604 41,5 158 582 43,6 596

40,1 154 572 42,7 138 590 41,8 158 584 41,5 140 582 44,1 600

41,3 148 580 43,6 144 596 42,3 162 594 40,4 160 574 43,3 594

40,7 152 575 42,7 130 590

42,7 159 592 3,72 40,0 150 571 3,82 42,5 150 588 3,92

39,3 154 569 3,70 40,4 136 588 4,33 41,0 126 578 R 43,0 122 592 R 39,3 130 566 R

41,3 132 580 42,7 134 590 43,6 138 596 39,4 45,3 132 608 27,5 42,0 126 582 37,6

44,4 156 602 45,0 128 606 44,1 144 600 44,7 144 604 45,0 136 606

43,9 134 598 45,3 146 608 45,0 144 606 45,3 128 608 44,1 114 600

42,1 138 586 44,4 130 602 44,1 146 600 44,7 142 604 41,5 128 582

43,6 148 596

43,6 140 596 4,27 44,6 134 603 4,51 42,4 127 587 4,63

43,1 142 592 4,18 44,4 135 602 4,47 44,7 154 604 R 43,0 124 592 R 43,6 118 596 R

42,7 120,0 590 43,9 134 598 45,9 162 612 40,5 45,3 136 608 30,9 43,3 126 594 35,0

44,7 136 604 46,2 134 614 45,9 148 612 45,3 132 608 44,1 132 600

46,6 142 616 44,7 126 604 44,4 138 602 41,8 120 584 44,4 120 602

46,0 126 606 46,2 142 614 47,1 154 620 44,7 138 604

43,6 132 596 44,1 124 600

45,6 151 610 4,03 44,0 130 599 4,61 43,9 124 598 4,82

44,7 131 602 4,59 45,0 132 606 4,59 44,4 130 602 R 43,6 112 596 R

43,6 132 596 42,7 132 590 45,9 134 612 34,4 45,3 106 608 37,2

45,6 146 610 44,7 138 604 46,5 140 616 43,0 136 592

45,9 148 612 46,6 144 616 46,5 144 616 43,9 116 596

46,2 140 614 43,9 132 598 44,7 126 604

45,6 144 610 44,4 124 602

45,6 135 610 4,53 44,0 118 598 5,09

45,4 142 608 4,28 44,5 134 602 4,49 45,0 120 606 R

43,9 138 598 45,6 126 610 32,3

45,3 134 608 45,6 122 610

45,0 144 606 46,5 124 616

44,7 144 604

44,4 138 602

45,7 123 611 4,96

44,7 140 604 4,32

Deficit 13,5 9,1 6,1 16,7 Deficit 10,2 1,2 2,5 3,7 Deficit 6,7 5,0 3,1 8,6 Deficit 14,3 17,8 7,0 20,8 Deficit 3,5 21,7 1,6 29,7

Min 39,3 131 569 3,70 Min 40,4 132 588 4,33 Min 42,7 140 592 3,72 Min 40,0 123 571 3,82 Min 42,4 118 587 3,92

Max 45,4 154 608 4,59 Max 45,0 136 606 4,59 Max 45,6 159 610 4,27 Max 45,7 150 611 4,96 Max 44,0 150 598 5,09

Deficit 15,4 17,1 6,9 23,9 Deficit 11,5 2,7 3,1 5,9 Deficit 6,7 14,0 3,1 14,9 Deficit 14,3 21,6 7,0 30,1 Deficit 3,7 27,7 1,8 29,7

22 de abril 2014 20x200 24 de abril 2014 10x300 3 de mayo 2014 5x800

Inicio

Inicio Inicio

26 de abril 2014 4x800

2 200m

29 de abril 2014 20x200

5

3 10

Inicio Inicio

1 1

200m

200m15

20

4

2 4

3 8



Fernanda Mackenna Myotest



Fernanda Mackenna myotest



Fernanda Mackenna con Myotest



Nuevas Tecnologías, para el uso al 

Entrenamiento y Competencia.
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1. LAS TECNOLOGÍAS APLICADAS AL 

DEPORTE Y SU EVOLUCIÓN –

ENFOQUE Y BUSQUEDA DE 

SOLUCIONES A LAS 

DETERMINACIONES DE LAS 

CARGAS.



ACELEROMETROS
MONITORES DE POTENCIA PARA LA FUERZA, VELOCIDAD Y RASTREO.



Tipos de acelerómetros

1. Myotest (2010)

2. A2P (2013)

3. Gymwatch (2015)

4. Push Band (2015)

5. Moov (2015)

6. Gyko (2016)

7. Bowflex Smartfech 560 (2016)

8. Athos (2016)

9. Beast (2017)

Acelerometr

o
Costos US$

Myotest $8000

A2P $395

Gymwatch $199

Push Band $349

Moov $70

Gyko $500

Bowflex $340

Athos $547

Beast $249



Acelerómetro 

Suizo

myotest

http://www.myotest.com/


Comparación press banca myotest

Bárbara Riveros



Assess 2 Perform

Tecnología USA

A2P

http://assess2perform.com/ballisticball.html


Acelerómetro 

Alemán

Gymwatch

http://www.gymwatch.com/


Acelerómetro 

Canadiense

PUSH BAND

http://www.trainwithpush.com/


Push band

Acelerómetro 

Canadiense



Trabajos en push band



Acelerómetro USA

BEAST

http://www.thisisbeast.com/en/web-portal


CATAPULT



2. OTROS TIPOS DE INSTRUMENTOS 

DE EVALUACION PARA EL 

ENTRENAMIENTO



wahoo

Cicloergómetro



wahoo

Cicloergómetro



3. TECNOLOGÍAS APLICADAS A LAS 

CAPACIDADES CONDICIONANTES 

COMO LA FUERZA, RESISTENCIA Y 

VELOCIDAD.



GPS
MONITORES DE POSICIONAMIENTO.



DINÁMICA DE CARRERAS Y MEDIDAS FISIOLÓGICAS

https://www.garmin.com/es-ES/performance-data/running/#training-status


POLAR

Esta foto de Autor desconocido está bajo licencia CC BY-SA-NC

http://gadgetsin.com/polar-m200-gps-running-watch-with-integrated-heart-rate-monitor.htm
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/




SATURÓMETROS
MONITORES DE OXIGENO MUSCULAR



TECNOLOGÍA PARA MEDIR LA SmO2 y Hb



Introducción a Humon Hex – SmO2



Introducción a Humon Hex – SmO2



Implementación de nuevas tecnologías



ESPECTRO DE LA LUZ VISIBLE



TRASPASO DE LA LUZ A TRAVÉS DE LAS 
DISTINTAS CAPAS DE LA PIEL



FÓRMULA PARA OBTENER LA SATURACIÓN DE 
OXÍGENO



TIPOS DE SATURACIÓN DE OXIGENO



DIAGRAMA 
DE LA 

LECTURA 
DE LA 

SATURACIÓ
N DE 

OXIGENO



Monitoreando un calentamiento con SmO2 y 
otro sin monitoreo y sin calentamiento



Trabajo de Umbral Láctico con SmO2



Trabajo de Umbral Láctico con SmO2



Test de Umbral Láctico con SmO2



Trabajo de Umbral Láctico con SmO2

https://connect.garmin.com/modern/activity/2650829432


Trabajo de Umbral Láctico con SmO2





PORTAMON



MOXI



POTENCIOMETROS
MONITORES DE POTENCIA EN CARRERA



STRYD



SHFT



NEUROCIENCE
HALO NEUROCIENCE

NEUROPLASTICITY.

Averigua como la electricidad ayuda a tu cerebro a moverte mas rápido.



halo

https://www.haloneuro.com/pages/science


PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO PARA LA 

PLANIFICACIÓN

4TO. CAPÍTULO



A. DISTINTOS MODELOS DE PROGRAMAS 
DE PLANIFICACIÓN EXISTENTES.

B. DISTINTOS APARATOS Y APPS QUE SE 
PUEDEN VINCULAR CON LOS DISTINTOS 
PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO Y 
PLANIFICACIÓN

CONTENIDOS



1. DISTINTOS MODELOS DE 

PROGRAMAS DE PLANIFICACIÓN 

EXISTENTES.



TRAININGPEAKS

file://Users/oscarcommentz/Documents/TECNOLOGIA DEPORTIVA/TrainingPeaks-How-to-Start-Training-with-Power-eBook.pdf


¿Cómo planificamos deportes de Resistencia?

Experiencia en Trabajos 
de Ciclismo con Paola 
Muñoz



Planificación con TrainingPeaks – Paola Muñoz

https://app.trainingpeaks.com/#dashboard


Oscar Commentz

profesor de educación física y Entrenador

Magister en actividad física y salud 

¡¡¡ENTRENA INTELIGENTE, NO FUERTE!!!



BEREDA



XHALE



TODAY’S PLAN



FINAL SURGE



2. DISTINTOS APARATOS Y APPS 

QUE SE PUEDEN VINCULAR CON 

LOS DISTINTOS PROGRAMAS DE 

ENTRENAMIENTO Y 

PLANIFICACIÓN.



GARMIN CONNECT

https://connect.garmin.com/modern/


Bid Sensor App



CONTROL Y DETERMINACIÓN DE LAS 

CARGAS DE ENTRENAMIENTO

“LA GRAN PREGUNTA”
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A. DETERMINACIÓN DE LA 
CARGA DE ENTRENAMIENTO 
DEPORTIVO.

B. CONTROL Y EVALUACIÓN DEL 
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.



A. DETERMINACIÓN DE LA CARGA DE 
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

1.Definición de la carga de entrenamiento deportivo.

2.Evaluación de la carga de entrenamiento deportivo.

3.Determinación de la carga de entrenamiento deportivo.

i. Determinación de las zonas de fuerza

ii.Determinación de las zonas de resistencia

iii.Determinación de las zonas de velocidad.



B. CONTROL Y EVALUACIÓN DEL 
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

1.Evaluación, control y monitoreo del entrenamiento deportivo.

2.Utilización de sistemas de programa computacionales de 
entrenamiento deportivo.

3.Interpretación de datos y análisis del Big Data, producidos 
por el monitoreo y control del entrenamiento.



EXPERIENCIAS ACTUALES CON LA TECNOLOGÍA 

Y CAMBIOS EN LOS PARADIGMAS DE LA TEORÍA 

DEL ENTRENAMIENTO

6TO. CAPÍTULO



¿Cómo se ganan todas las subidas?

Experiencia en Trabajos de Fuerza con 
Bárbara Riveros



Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Lunes 11-abr 18-abr 25-abr 02-may 09-may 16-may 23-may 30-may 06-jun 13-jun 20-jun 27-jun 04-jul 11-jul 18-jul 25-jul 01-ago 08-ago 15-ago 22-ago

Martes 12-abr 19-abr 26-abr 03-may 10-may 17-may 24-may 31-may 07-jun 14-jun 21-jun 28-jun 05-jul 12-jul 19-jul 26-jul 02-ago 09-ago 16-ago 23-ago

Miércoles 13-abr 20-abr 27-abr 04-may 11-may 18-may 25-may 01-jun 08-jun 15-jun 22-jun 29-jun 06-jul 13-jul 20-jul 27-jul 03-ago 10-ago 17-ago 24-ago

Jueves 14-abr 21-abr 28-abr 05-may 12-may 19-may 26-may 02-jun 09-jun 16-jun 23-jun 30-jun 07-jul 14-jul 21-jul 28-jul 04-ago 11-ago 18-ago 25-ago

Viernes 15-abr 22-abr 29-abr 06-may 13-may 20-may 27-may 03-jun 10-jun 17-jun 24-jun 01-jul 08-jul 15-jul 22-jul 29-jul 05-ago 12-ago 19-ago 26-ago

Sábado 16-abr 23-abr 30-abr 07-may 14-may 21-may 28-may 04-jun 11-jun 18-jun 25-jun 02-jul 09-jul 16-jul 23-jul 30-jul 06-ago 13-ago 20-ago 27-ago

Domingo 17-abr 24-abr 01-may 08-may 15-may 22-may 29-may 05-jun 12-jun 19-jun 26-jun 03-jul 10-jul 17-jul 24-jul 31-jul 07-ago 14-ago 21-ago 28-ago

Micro A A T T R A A T R A A T T R A A T T R

Sesion x sem 3 3 3 2 1 3 3 2 1 3 3 3 2 1 3 3 2 1 1

Mesos

Tipo de FZA

PAÍS AUS AUS AUS AUS JPN ESP ESP ESP ING ESP ESP ESP ESP ALE ESP ESP ESP ESP BRA

Lunes OPR 2 OPR 2 OPR 2 OPR 2 PM OPR 3 OPR 3 POR 3 PM OPR 4 OPR 4 OPR 4 OPR 4 FR OPR 5 OPR 5 OPR 5 FR FR

Miércoles OPR 2 OPR 2 OPR 2 PM OPR 3 OPR 3 PM OPR 4 OPR 4 FR FR OPR 5 OPR 5 FR

Viernes OPR 2 OPR 2 OPR 2 OPR 3 OPR 3 PM FR FR OPR 5 FR

ENTRENAMIENTO FUERZA CICLO JUEGOS OLIMPICOS - BARBARA RIVEROS

A A R

Fuerza 5 Fuerza 5 Fuerza 6

T

FUERZA 6

PLANIFICACIÓN DE LA FUERZA DE BÁRBARA RIVEROS
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Clean and Yerk

Es vital medir la potencia…

En un deporte que tiene componentes de fuerza…



file://Users/oscarcommentz/Dropbox/Entrenamiento/Barbara Riveros/Entrenamiento 2017/INFORME 2017/performance BR.xlsx


Bárbara Riveros y Salto al Cajón

Box	Jump Aumentar	las	series
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Bárbara Riveros y Clean and Jerk



Bárbara Riveros y Abalakov

ABK Aumentar	las	series
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Bárbara Riveros y CMJ

CMJ	 Aumentar	las	series
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Bárbara Riveros y Peso Muerto



Bárbara Riveros y Arranque colgado

Hang	Snatch	High	Pull Aumentar	las	series
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Bárbara Riveros y Squat Jump con carga

Squat	Jump Disminuir	las	repeticiones
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Bárbara Riveros y Subida a la Banca



ENTRENAMIENTO A 

PARACICLISTA 

SEBASTIAN MORALES



ENTRENAMIENTO A 

PARACICLISTA 

SEBASTIAN MORALES



ENTRENAMIENTO A 

PARACICLISTA 

SEBASTIAN MORALES



ENTRENAMIENTO A 

PARACICLISTA 

SEBASTIAN MORALES



EVALUACIÓN UMBRAL 

DE LACTATO DE 

CICLISTA SCARLET 

CORTES



EVALUACIÓN UMBRAL 

DE LACTATO DE 

CICLISTA SCARLET 

CORTES



EVALUACIÓN UMBRAL 

DE LACTATO DE 

CICLISTA SCARLET 

CORTES



EVALUACIÓN DE FTP DE CICLISTA SCARLET CORTES



EVALUACIÓN UMBRAL DE LACTATO DE CICLISTA SCARLET 
CORTES



EVALUACIÓN UMBRAL DE LACTATO DE CICLISTA SCARLET 
CORTES



EVALUACIÓN UMBRAL DE LACTATO DE CICLISTA SCARLET 
CORTES



EVALUACIÓN UMBRAL DE LACTATO DE CICLISTA MAURICIO 
PICCIOTTO



EVALUACIÓN UMBRAL DE LACTATO DE CICLISTA SCARLET 
CORTES



EVALUACIÓN UMBRAL DE LACTATO DE CICLISTA ROSA MARTINEZ



EVALUACIÓN UMBRAL DE LACTATO DE CICLISTA SCARLET 
CORTES



Gracias! 

Contacto:

ocommentz@adochile.cl

+569 9280 3784


