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1.4 Metodologia del entrenamiento técnico y tactico de combate
1.4.1 Elementos basicos y técnicos
1.3.1.1 La accidn técnica y sus fases
1.4.2 Elementos tacticos
1.3.2.1 La accidn tactica y sus fases
1.4.3 La accidn tactica ofensiva y defensiva

1.5 Preparacion fisica

1.5.1 La carga (concepto y definicion)
1.5.1.1 Intensidad, volumen y especificidad
1.5.1.2 Organizacion y distribucién de la carga
1.5.1.3 Aplicacion sistematica de la carga
1.5.1.4 Valoracion de la carga (intensidad, volumen y especificidad)

1.5.2 Pautas metodoldgicas de la preparacion fisica
1.5.2.1 La fuerza muscular
1.5.2.2 La resistencia cardiorrespiratoria
1.5.2.3 La flexibilidad
1.5.2.4 La coordinacioén y agilidad

1.4.3 Programas de entrenamiento fisico
1.5.3.1 Rutinas de fuerza muscular (circuitos)



1.5.3.2 Rutinas de resistencia cardiorrespiratoria (circuitos)
1.5.3.3 Rutinas de flexibilidad

1.5.4 Pruebas de valoracion fisica (tests)
1.4.4.1 Fuerza maxima (Fmax) y fuerza relativa (Frel)
1.4.4.2 Resistencia cardiorrespiratoria maxima (course navette)

1.5.5 Preparacion fisica del taekwondista en las diferentes etapas del proceso
de entrenamiento (general, especifica, PRE-competitiva y competitiva)

1.5.6 Programa especifico de ejercicios fisicos preventivos (circuito)
1.4.5.1 Abdominales, lumbares, aductores, abductores, isquiotibiales

2 CIENCIAS APLICADAS AL DEPORTE

2.1 Psicopedagogia
2.1.1 Protocolo de evaluacién psicoldgica basica
2.1.1.1 Cuestionarios

2.1.2 Protocolo de capacitacién psicologica
2.1.2.1 Formacion del deportista: charlas (1 al mes)
2.1.2.2 Asesoramiento al entrenador (1 6 2 al mes)

2.1.3 Protocolo de preparacion psicoldgica especifica individualizada
2.1.3.1 Entrevista (anual) y asesoramiento psicoldgico
2.1.3.2 Observacion de entrenamientos y competiciones
2.1.3.3 Sesiones individuales y colectivas de entrenamiento psicoldgico

2.2 Psicomotricidad (estimulacion temprana)

1- Definicidn, objetivos, ventajas y beneficios.
2- Etapas evolutivas desde los 3 hasta los 15 afos
3- Fases sensibles
4- Estimulacién temprana
5- La importancia del juego en el aprendizaje deportivo
2.3 Metodologia del entrenamiento deportivo
2.3.1 Sistema del proceso de entrenamiento deportivo (esquema)
2.3.1.1 Estructura de la planificacién
2.3.1.2 Programacion
2.3.1.3 Realizacién
2.3.1.4 Control
2.3.1.5 Evaluacioén y analisis
2.3.2 Modelo integrado de la planificacién



2.3.2.1 Estructura del macrociclo multidisciplinar integrada
2.3.2.2 Estructura de los contenidos del macrociclo
2.3.3 Didactica de la planificacién

2.4 Medicina del deporte

2.3.1 Propuesta para una revision anual de cada deportista de cualquier
edad. En el caso de encontrarse alguna patologia, orientar al deportista para
su terapia y seguimiento

2.3.1.1 Exploracion fisica

2.3.1.2 Estado de maduracion

2.3.1.3 Antropometria e indice de masa corporal (IMC)
2.3.1.4 Espirometria basal forzada

2.3.1.5 Electrocardiograma y ecocardiograma

2.3.1.6 Prueba de esfuerzo maximo con ECG (cinta rodante o
cicloergémetro)

2.3.1.7 Analitica sanguinea
2.3.2 Primeros auxilios
2.3.3 Prevencion de lesiones

2.5 Nutricion
2.4.1 Orientacion nutricional basica

2.4.1.1 Evaluacidon de los habitos alimentarios de los taekwondistas, a
partir de un cuestionario de preferencias alimentarias

2.4.1.2 Charla-coloquio: grupos de alimentos.

2.4.1.3 Hidratacion: calculo de la racién hidrica.

2.4.1.4 Dossier con pautas basicas (RDR, recomendaciones competicion,
hidratacion).

2.4.1.5 Al final de la temporada seria interesante realizar de nuevo la
evaluacion de los habitos alimentarios de los taekwondistas, a partir de
un cuestionario de preferencias alimentarias, y comprobar si la
orientacién ha sido eficaz.

En el caso de encontrarse alguna conducta de riesgo o psicopatologia,
orientar al taekwondista para su consulta psiquiatrica, psicoldgica y
seguimiento.

2.4.1.6 Propuesta para una revision anual de cada taekwondista de
cualquier edad.



