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Introducciéon

El acondicionamiento fisico es un elemento clave para una experiencia deportiva de calidad en
Olimpiadas Especiales (OE). Cuando el acondicionamiento fisico se integra de manera intencional en
el entrenamiento deportivo y la competencia, los atletas reciben un mejor apoyo en cuanto a su
desempeno, salud y bienestar general. Esta Guia presenta el rol del Entrenador Fisico y brinda apoyo
tanto a los posibles Entrenadores Fisicos como a quienes trabajan con ellos.

Por qué es Importante el Accondicionamiento Fisico

Muchos atletas de Olimpiadas Especiales enfrentan desafios de salud que pueden afectar tanto su
desempeno como su bienestar a largo plazo. Los atletas son mds propensos a sufrir obesidad, a tener
menos actividad fisica y a enfrentar mayores riesgos de padecer afecciones de salud, como
enfermedades cardiacas y diabetes. Algunos atletas también pueden tener dificultades con el
equilibrio, la coordinacién y las habilidades motoras finas. Estas realidades resaltan la importancia de
promover el acondicionamiento fisico de manera intencional para ayudar a los atletas a moverse
mejor, mantenerse saludables y disfrutar del deporte de manera segura.

Mejoramiento Fisico a Través del Deporte

Olimpiadas Especiales define el estado fisico como la salud y el rendimiento é6ptimos a través de
una actividad fisica, una nutricién y una hidratacién adecuadas. Los atletas alcanzan el estado fisico
al practicar habitos saludables durante todo el anoy a lo largo de toda su vida. El entorno deportivo y
competitivo ofrece una oportunidad ideal para fomentar una cultura del estado fisico — una que haga
hincapié en la salud tanto dentro como fuera del campo de juego. Al integrar regularmente
actividades de estado fisico y educacion para la salud en los entrenamientos, las competencias y las
rutinas en casa, los equipos pueden apoyar a los atletas en el desarrollo de habitos que beneficien
tanto el rendimiento como el bienestar a largo plazo.

La iniciativa Mejoramiento Fisico a través del Deporte (FTS) amplia el alcance de la programacién de
saludy fitness centrdndose en tres resultados relacionados:

« Rendimiento: resistencia, velocidad, fuerza, flexibilidad

« Salud: energia, peso saludable, menos lesiones

« Bienestar: menor riesgo de enfermedades, mejor calidad de vida

Por qué son Importantes los Entrenadores Fisicos en el Programa Mejoramiento Fisico a Través

del Deporte - = -

e Los Estandares Minimos para una practica
Dad.‘l’.gue los Eﬁtre”adoresgq!gcfales ya dEbT“ saludable definen los componentes que deben
equilibrar muchas responsabilidades, apoyar e incluirse en toda practica deportiva. Estos
acondicionamiento fisico continuo de los atletas pueden ser liderados por entrenadores u otros
puede ser un reto sin los recursos o la orientaciéon lideres clave como capitanes fitness.

adecuados —aqui es donde entran en juego los
Entrenadores Fisicos Al trabajar en colaboracién
con los Entrenadores Principales, los
Entrenadores Fisicos ayudan a hacer realidad el
programa Mejoramiento Fisico a Través del
Deporte, haciendo que el acondicionamiento

« 5 minutos de calentamiento con estiramientos dinamicos
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personalizados, entrenamiento especifico y apoyo individualizado. Al promover la actividad fisica, la
nutriciény la hidratacién durante los entrenamientos y las competencias, ayudan a garantizar que el
acondicionamiento fisico de los atletas reciba un apoyo constante y que se cumplan los Estdndares
Minimos para una practica saludable. Con un enfoque dedicado al acondicionamiento fisico, los

Entrenadores Fisicos fortalecen el desarrollo de los atletas y apoyan tanto el rendimiento deportivo
como la salud a lo largo de toda la vida.

El Papel del Entrenador Fisico

Un Entrenador Fisico es un voluntario que colabora con los Entrenadores Principales de uno o
mds equipos dentro de un Programa de Olimpiadas Especiales para integrar actividades de
acondicionamiento fisico y educacidn en todas las fases de la experiencia deportiva.

Los Entrenadores Fisicos brindan diversos tipos de apoyo durante las sesiones de entrenamiento,
entre sesiones, en las competenciasy a lo largo de la temporada baja. La funcién especifica de un
Entrenador Fisico variard segin su disponibilidad, intereses y formacién, asi como las necesidades de
acondicionamiento fisico de los atletas de un equipo.

El apoyo de un Entrenador Fisico permite a los Entrenadores Principales enfocarse en las habilidades
deportivas, la estrategiay el desarrollo de los atletas, con la seguridad de que el acondicionamiento
fisico se estd abordando de manera intencional y constante. Los Entrenadores Fisicos complementan
a los Entrenadores Principales y no sustituyen el entrenamiento especifico de cada deporte.

REFLEXION

Tener una idea clara de por qué quieres ser Entrenador Fisico y qué puedes ofrecer te ayudara a empezar
con el pie derecho. ;Por qué te interesa convertirte en Entrenador Fisico? ;C6mo puedes apoyar a los
atletas en materia de salud y acondicionamiento fisico?

Elegibilidad para Convertirse en Entrenador Fisico

iCualquier persona que quiera trabajar con atletas de Olimpiadas Especiales, tenga interés en la salud
y el acondicionamiento fisico, y esté dispuesta a aprender puede convertirse en un Entrenador Fisico!
Entre las personas idoneas para este rol se encuentran:

e Asistentes Deportivos de Nivel 1

e Profesionales certificados en salud, acondicionamiento fisico o nutricién, tales como:
o Entrenadores Personales

Instructores de Ejercicio en Grupo

Entrenadores de fuerza y Acondicionamiento

Dietistas o Nutricionistas

Estudiantes universitarios que cursen carreras relacionadas con el acondicionamiento

fisico (ciencias del ejercicio, kinesiologia, actividad fisica adaptada, nutricién,

fisioterapia, dietética, etc.)

e Familiares interesados en apoyar el acondicionamiento fisico

e Otros voluntarios en general que estén dispuestos a aprender
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REFLEXION

¢En qué categoria caes? ;Qué experiencia, habilidades y capacitacién tienes que te ayudarian en este
puesto?

Areas Principales de Apoyo

Los Entrenadores Fisicos colaboran con el personal del Programa de Olimpiadas Especiales y con el
Entrenador Principal para definir su enfoque en las siguientes dreas, segln sus intereses,
disponibilidad y experiencia. Se recomienda desempenfar al menos una funcién por drea como
Entrenador Fisico.

Cumplir con los Fomentar H4abitos Apoar a la Fijacién de
Estdndares Minimos de Fit Saludables Metas

Cumplir con los Estandares Minimos de la Practica Fit

e Planificarjunto con el Entrenador Principal para incorporar estrategias de acondicionamiento
fisico y de practica activa de acuerdo con los Estandares Minimos de la Practica Fit.

e Enfocarse en promover el acondicionamiento fisico dentro y fuera de los entrenamientos a
través de la integracién de los dmbitos clave del acondicionamiento fisico: fuerza, resistencia,
flexibilidad, equilibrio y agilidad.

e Apoyar a los Capitanes Fitness para que dirijan los calentamientos y los enfriamientos. Se le
puede pedir a un Entrenador Fisico que dirija los calentamientos y los enfriamientos si est
disponible y no hay Capitanes Fitness en el equipo.

e Dirigir entrenamientos basados en habilidades que incorporen movimientos dindmicos y
estrategias de prevencién de lesiones.

e Disenar entrenamientos individuales o en equipo para los dias de descanso o la temporada
baja.
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Promover Habitos Saludables

e Llevara cabo el acondicionamiento fisico a través de las lecciones del Manual de Juego
Deportivos antes o después de las sesiones de entrenamiento.

e Compartir estrategias de nutricién e hidratacién para antes, durante y después del
entrenamiento o la competencia, utilizando recursos como Fit 5.

e Involucrar a los cuidadores y a los familiares para que apoyen las rutinas de alimentacién e
hidratacién saludables.

e Ofrecer o coordinar sesiones educativas y recursos sobre temas de bienestar a lo largo de |a
temporada.

e Animar al equipo a usar la aplicaciéon Special Olympics Fitness para dar seguimiento a sus metas
de comportamiento saludable, como el consumo de agua, frutas y verduras.

Apoyar el Establecimiento de Objetivos

e Colaborar con el Entrenador Principal para crear metas de salud y acondicionamiento fisico,
tanto para el equipo como individuales, para la temporada.

e Realizar evaluaciones de condicidn fisica para apoyar el establecimiento de metasy dar
seguimiento al progreso de los atletas a lo largo de la temporada.

e Apovyar a los atletas en el seguimiento de su progreso hacia estas metas.

e Ofrecer recomendaciones sobre cdémo alcanzar sus metas.

REFLEXION

De las principales dreas de apoyo, ;qué funciones te interesan mas? ;Sobre qué funciones te qustaria
aprender mds? Ten en cuenta el tiempo que puedes dedicary la frecuencia con la que puedes apoyar al
equipo.

Trabajar con el Equipo de Entrenamiento y Apoyo

Formar atletas en buena forma fisica, tanto dentro como fuera del campo, requiere trabajo en equipo
y apoyo constante. Como Entrenador Fisico, tendras la oportunidad de contribuir a la composicién
Unica de la red de liderazgo y apoyo de cada equipo. El grupo mas comun de lideres que participan en
un equipo de Olimpiadas Especiales puede incluir (entre otros) a los Entrenadores Principales, los
Asistentes de Entrenador, los Asistentes Deportivos y los Capitanes Fitness.
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La siguiente tabla compara estos roles comunes de liderazgo deportivo. Juntos, crean un sistema de
apoyo integral para el desarrollo de los atletas.

Entrenador Principal

Asistente de

Asistente Deportivo

Capitdn de

e Esresponsable de
planificar la
temporada en
generaly los
entrenamientos
individuales

e Dirige la planificacién
y la ejecucion de cada
entrenamiento

e Desarrollay dirige al
equipo de
entrenadores

e Apovya las actividades
de los Capitanes
Fitnessy la oferta de
oportunidades de
liderazgo deportivo

e Ensena habilidadesy
gjercicios deportivos,
adaptandose a las
necesidades de cada
atleta

e Aborda problemasy
desafios (por
ejemplo, conductas
inadecuadas)

e Cuentaconuna
certificacién de
entrenador
especifica para el
deporte

Entrenamiento
También conocido como
Entrenador Asistente

e Apoya al Entrenador
Principal en la
planificaciény
realizacién de los
entrenamientos

e Colaboraenel
entrenamiento
técnico y tactico

e Brinda apoyo de
entrenamiento
individualizado a los
atletas (por ejemplo,
instruccion,
retroalimentacion,
etc.)

e Puede colaboraren la
organizaciény
logistica de los
entrenamientos
Cuenta con una
certificacion de
Entrenador EOy
puede avanzar hacia
certificaciones de
entrenamiento
especificas para cada
deporte

Voluntario deportivo que
no se dedica al
entrenamiento, pero que
colabora con el equipo
técnico.

e Ayudarconla
preparaciony la
limpieza del equipo
deportivo antesy
después de la
practica

e Brindar apoyo a los
atletas de manera
individual cuando sea
necesario, con
demostraciones,
apoyo personalizado
y apoyo del Capitdn
de
Acondicionamiento
Fisico

Mejoramiento Fisico
Lider de atletas de
Olimpiadas Especiales
que ha completado el
entrenamiento de
capitdn de Mejoramiento
Fisico

Ayuda a preparar el
calentamientoy el
enfriamiento

e Modelo aseguir para
SuUS companeros
Comparte un Consejo
de Salud en cada
consulta



El Camino de Formacién para Entrenadores Fisicos

PASO 1 PASO 2 PASO 3 PASO 4

Ponte en contacto Completa la Conoce al Equipo Conoce a los

con tu Programa Capacitacion para de Entrenadores Atletas
local de Olimpiadas Entrenadores

Especiales Fisicos

Paso 1: Ponte en contacto con tu Programa local de Olimpiadas Especiales

e Ponte en contacto con tu Programa local de Olimpiadas Especiales para informarte sobre
cdmo convertirte en Entrenador Fisico. Si necesitas ayuda con esto, envia un correo electrénico
a fitness@specialolympics.org

e La mayoria de los Programas tienen requisitos minimos para los voluntarios, como una
verificacién de antecedentes, salvaguarda y un curso de Introduccién a Olimpiadas Especiales.

Antes de reunirte con el Programa de Olimpiadas Especiales, preparate para responder las
siguientes preguntas:

e ;Cudnto tiempo puedes dedicar?

e ,;Con qué frecuencia asistirds a las sesiones de entrenamiento (por ejemplo, semanalmente,
cada dos semanas, periddicamente)?
Si tu apoyo serd presencial, virtual o una combinacién de ambos
Participacidon en competencias o eventos especiales (si corresponde)
Disponibilidad para intercambios breves fuera de las sesiones de entrenamiento
;Hay algun deporte especifico o algln tipo de atleta (edad, comunidad, regién, etc.) con el que
te interese mas trabajar?

e /Teinteresaria trabajar con uno o varios equipos?

Paso 2: Completa la Capacitacién para Entrenadores Fisicos
Antes de convertirte en Entrenador Fisico, completa estos mddulos de capacitacion en lineay
presenciales:

e Completa el Plan de Aprendizaje en Linea de Fitness through Spert (Learning Plan)
Acondicionamiento Fisico a Través del iy gz -
Deporte de Olimpiadas Especiales, que incluye
tres mdédulos de 45 minutos:

o Entrenamiento Fisico para el Entrenador N

Deportivo e
o Nutricién Deportiva para Entrenadores S
o Actividad Fisica para Entrenadores ey

= Friremm for v Spwrt Caachr e o
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Si eres profesional del fitness, también se recomienda que completes el Médulo de Aprendizaje en
Linea de Acondicionamiento Fisico de Olimpiadas Especiales.

Paso 3: Conoce al Equipo de Entrenadores
El personal del Programa de OE o el Entrenador Principal organizard una reunién para hablar sobre
coémo puedes apoyar a los atletas. Los temas a tratar
incluyen:

e Presentacion del equipo de entrenamiento

e Metas para la temporada

e Tus funcionesy responsabilidades

e Logistica

Paso 4: Conoce a los Atletas

Colabora con el Entrenador Principal para determinar el
mejor momento para conocer al equipo. Durante la sesién
introductoria, pide al Entrenador Principal que te presente
al equipoy a sus familias o cuidadores, presenten juntos el plan de acondicionamiento fisico para
generar entusiasmo y recaben opiniones del equipo sobre cualquier objetivo o tema adicional que les
gustaria incluir. Comparte tu plan de asistencia con los atletas para que sepan cudndo pueden
esperarte.

Es importante establecer una buena relacién con los atletas, las familias y el cuerpo técnico. Esto
puede llevar algo de tiempo, asi que preparate para simplemente asistir a algunos entrenamientos o
competencias e interactuar con el equipo para que los atletas puedan conocerte antes de que
comiences a dirigir cualquier actividad.
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jGracias!
Cuando te conviertes en Entrenador Fisico, te unes a un equipo que ayuda a los atletas de Olimpiadas
Especiales a fortalecerse, mejorar su salud y ganar confianza. Es una oportunidad para trabajar con
atletas increibles, aprender nuevas habilidades y ampliar tu experiencia con un grupo nuevo e
inspirador. Da el primer paso, ponte en contacto con la oficina local del Programa de Olimpiadas
Especiales y comienza hoy mismo tu viaje como Entrenador Fisico.

Recursos de Apoyo Clave

Guia de Préctica Activa

Guia Fit 5, Tarjetas de Ejercicio y Videos
Kits de Herramientas para la Evaluacién
de Mejoramiento Fisico

PowerPoint para el Entrenador Fisico
Plan de eLearning Mejoramiento Fisico a

Través del Deporte
o Mejoramiento Fisico para el

Entrenador Deportivo
Nutricién Deportiva
Actividad Fisica para
Entrenadores Deportivos

Libro de Mejoramiento Fisico a través

del Deporte

Biblioteca de Consejos de Salud

Estdndares Minimos de Prdctica "Fit"

Mi plantilla de Objetivos Personales de
Salud
Mddulo de Mejoramiento Fisico
Inclusivo en ELearning
Escuela de Fuerza

o Snack Zone
Aplicacién de Fitness de Olimpiadas
Especiales

o Apple Store

o Google Play Store
Guias Especificas de Calentamientoy
Enfriamiento para Deportes

o Videos Dindmicos de

Calentamiento vy Enfriamiento

Formacién de Entrenadores — Recursos
de Mejoramiento Fisico

Las actividades de Salud de Olimpiadas Especiales cuentan con el apoyo de diversas fuentes; entre ellas, en Estados Unidos, la
Subvencién Ndmero NU27DD000021 de los Centros para el Controly la Prevencién de Enfermedades del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de EE. UU., con $18.1 M (64 %) financiados con Fondos Federales de EE.UU.y $10.2 M (36 %) aportados por fuentes
no federales.

Este contenido es responsabilidad exclusiva de los autores y no representa necesariamente las opiniones oficiales de los Centros para el
Controly la Prevencién de Enfermedades ni del Departamento de Salud y Servicios Humanos.
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