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I. INTRODUCCION

I. INTRODUCCION
Velocidad y éxito, en el ambito deportivo, suelen ir unidos, aunque la velocidad no se
manifiesta como un cualidad "pura", sino que depende de multitud de parametros: la
técnica motriz, la fuerza maxima y explosiva (que junto a la velocidad forman una "unidad
dinamica"), los desequilibrios musculares, la elasticidad muscular y la resistencia especifica
condicionan positiva o negativamente el desarrollo de la velocidad. Como vemos, y frente
a la postura tradicional de que el velocista nace, debemos tener presente que la velocidad
"se entrena y se aprende a través de un proceso muy desarrollado y complejo de
planificacion y regulacion" y sélo a través de ejercicios especificos y no genéricos,
realizados a velocidad maxima y no submaxima pues fomentarian "patrones motrices" en el

cerebro también submaximos, perdiendo el carcter de velocidad.

Asi, un deportista sélo se podra considerar rapido si es capaz de "jugar” con velocidades
maximas y sintiendo las variaciones de éstas. (Esta introduccién est4 elaborada en torno a

las "12 hipotesis con respecto a la velocidad en el deporte”, en GROSSER, 1992).

Asi pues este documento esta enfocado a evidenciar el conocimiento recopilado y
aplicado dentro de la Maestria en Actividad Fisica y Deporte con orientacién en Alto
Rendimiento Deportivo, en la Facultad de Organizacién Deportiva de la Universidad
Auténoma de Nuevo Leon; en sincronia con la Direccién General de Deportes y el Equipo
representativo de Atletismo de la Institucién, llevandose a cabo las actividades como

coentrenador del equipo de velocidad Exclusivo Tigres.

Se dio soporte dentro de la planificacién y desarrollo técnico del plan de
entrenamiento y atletas, durante el periodo previo a la competicion de clasificacion asi
como también lo fue de preparacion o chequeo pedagogico para algunos de los integrantes

del equipo.



I. INTRODUCCION
El fin de este trabajo es el desarrollo profesional y laboral en el que se conjuguen
los conocimientos y experiencia dentro del deporte de alta competicion, desarrollando
planes y métodos de entrenamiento con el fin de lograr la forma deportiva de los atletas que

se encontraron a nuestro cargo.
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II. JUSTIFICACION

La participacién dentro de las filas representativas de la casa de estudios que me
acoge como alumno y atleta siempre fue mi gran ilusioén, por la razén de que es de gran
importancia para mi crecimiento profesional, ya que el prestigio y gran reconocimiento a
nivel nacional hace que esta oportunidad de hacer estas practicas profesionales dentro del
equipo Representativo de atletismo Tigres UANL me hagan crecer como individuo y como

profesional con las experiencias y vivencias que esta oportunidad conlleva.

La practica Profesional que se realiza en esta institucién logra consolidar el
conocimiento adquirido dentro de la Maestria en Actividad Fisica y Deporte orientado al
Alto Rendimiento Deportivo, asi como dar a conocer la amplia gama de herramientas que
esta Maestria ofrece, a través de una adecuada participacién dentro del staff técnico y

metodologico del equipo de velocidad.

Es importante la buena elaboracion del plan anual, para cada disciplina deportiva, al
desarrollar un Macrociclo utilizando las mejores herramientas metodologias que existen en
este momento en la bibliografia, utilizando los materiales y métodos que el conocimiento y

experiencia nos proveen.

Haciendo un anélisis de las areas de oportunidad dentro de la planificacion del macrociclo
ya establecido previamente, pudimos constatar que la planificacion se encontraba muy
general, y basandonos en los principios generales del entrenamiento, con el objetivo de
mejorar considerablemente las capacidades dentro de la preparacion rumbo a la
competencia de clasificacion, se decidié implementar una planificacién enfocada a
individualizar las cargas de entrenamiento conforme a la especialidad, prueba etc. y nivel

del deportista.



II.  JUSTIFICACION

El trabajo de la preparacion se manejo con la mayoria de los atletas enfocados al 4rea de
velocidad, 100 metros planos, 200 metros planos, 400 metros planos, 110 c/vallas, 400 con
vallas y 100 c/vallas; los métodos utilizados fueron planeados y desarrollados en conjunto
con el entrenador en jefe del equipo de Velocidad, Edgar Trevifio, con el fin de encontrar

la mejor - adaptacion fisiologica del atleta posible.



IIl. NIVEL DE APLICACION

II. NIVEL DE APLICACION
Durante mi participacion en el equipo como parte del staff técnico y metodolégico, se
realizo con éxito la planeacion de cada sesién con el fin de desarrollar las capacidades
fisicas, coordinativas y psicolégicas de cada uno de los atletas integrantes del equipo
representativo de Tigres atletismo, tomando en cuenta el nivel del atleta asi como la prueba

y capacidad de adaptacion a la carga de cada individuo.

Se realizaron pruebas de evaluacion sistematicas vy programadas para la correcta
elaboracion del plan de entrenamiento, aplicando las técnicas y conocimientos adquiridos
nuestra Maestria, llevandonos a incursionar dentro de la fisiologia y dindmica del
metabolismo de cada atleta; con el fin de contribuir de una manera correcta en la

prescripcion de las cargas de trabajo.

Al distribuir por bloques a los atletas que formaron parte de la muestra, se dio espacio a la
individualizacion de las cargas, para seguir este principio con la mayor exactitud posible,
recibiendo constante feed back de parte de los corredores, con el fin de hacerlos participes
de su proceso de preparacién; de esta manera contribuimos a que la parte tedrica del

entrenamiento sea correctamente dosificada.

Al analizar los métodos y medios de trabajo ya existentes, se procedié a través de una
recomendacion metodoldgica orientada a la planificacién por el sistema ATR a elaborar
una nueva planificacién con un cardcter mas especifico e individual para los diferentes
atletas que formaron parte de nuestra muestra, con el objetivo de otorgar la adecuada carga
de trabajo a cada individuo — atleta, incluyendo algunos medios y ejercicios que en
macrociclos anteriores se habian pasado por alto y que son importantes para un desarrollo

equilibrado de la preparacién fisica del atleta.
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IV.  OBJETIVOS Y TIEMPO DE REALIZACION.

OBJETIVO GENERAL DEL MACROCICLO: Desarrollar, mantener y optimizar la forma

deportiva, asi como la técnica, tictica y teoria del deportista de velocidad con el fin de

obtener mejores resultados deportivos.

Para el desarrollo de la planificacién se analizaron los planes de entrenamiento de uso

anterior, a los cuales se les realizaron las modificaciones consideradas necesarias para la

preparacion de los atletas que componen nuestro grupo de estudio y de esta manera se

obtuvo lo que llamaremos el macrociclo ATR de preparacion para atletas de velocidad

de pista y campo.

Haciendo un anilisis y desarrollo de ciertos puntos para la planeacion determinamos los

logros a alcanzar y los objetivos por cumplir dentro de la preparacion.

Determinar la competencia fundamental para los tres meses de preparacion, para de
esta manera cstablecer los objetivos esperados con respecto a la competencia

fundamental.

Determinar la distribucién de tiempo para cada una de las capacidades para cada
mesociclo, iniciando con el primer macrociclo, procediendo a establecer la

distribucion del tiempo para dada capacidad en cada microcliclo.

Determinar cronologica de los diferentes periodos con sus respectivas fechas de

inicio y terminacion dentro de cada macrociclo.

Establecer los objetivos y tareas de la preparacién fisica, técnica, tictica y tedrica

del macrociclo.

Utilizando las capacidades condicionales, coordinativas y cognoscitivas desarrollar

los métodos, direcciones y medios para cada una de ellas.

Describir los test pedagdgicos y establecer los protocolos de evaluacion para los

mismos.
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7. Describir las necesidades materiales requeridas para alcanzar los objetivos

propuestos. (Ochoa Ahmed, 2007).

Se distribuyeron las cargas en tiempo, por capacidades en los diferentes periodos,
llevandose a cavo de acuerdo a las recomendaciones del Dr. Fernando A. Ochoa Ahmed,
para el grupo de iniciacién e intermedio de fuerza rapida para las disciplinas de pista y
campo; para el Periodo Preparatorio se le dio el 75%, dentro de este se distribuyo con un
50% de Acumulacion y 50% de Transformacion, dejando el restante 25% al periodo de

Realizacion; por ser un periodo corto de 3 meses de preparacion previo a la competencia

fundamental se determinaron estos porcentajes.

Porcentajes de la distribucién de la carga por periodo recomendados.

PORCENTAIJES DE LA CARGA DE
TRABAJO
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PORCENTAJES DE LA CARGA DE

Determinaciéon de la competencia fundamental para los tres meses de
preparacion, para de esta manera establecer los objetivos esperados con

respecto a la competencia fundamental.

Se determino a la séptima semana un chequeo de capacidades fuerza velocidad y
resistencia, y al termino de la semana 18 se programo una competencia (evento

atlético Chema torres).

Determinar la distribucion de tiempo para cada una de las etapas para cada

mesociclo, iniciando con el primer mesociclo.

Se trabajaran 288 horas totales, correspondientes a 16 microciclos, los cuales se
dividen en 6 micros para la etapa de acumulacion, 6 para la etapa de transformacién

y 4 para la etapa de realizacion.

Para la etapa de acumulacién le corresponden 108 horas, distribuidas en 36

sesiones.
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OBJETIVOS Y TIEMPO DE REALIZACION
Para la etapa de transformacion le corresponden 108 horas, distribuidas en 36

sesiones

Y para la etapa de realizacion le corresponden 72 horas, distribuidas en 24 sesiones.

- Determinacién cronolégica de los diferentes periodos con sus respectivas fechas

de inicio y terminacion dentro de cada macrociclo.

Al Periodo de acumulacion: le corresponden 6 semanas, del 13 de agosto al 22 de

sep.

Al periodo de transformacion: le corresponden 6 semanas. Del 24 de sep. al 3 de

nov.

Al periodo de realizacion: le corresponde 4 semanas, del S de noviembre al 30 de

nov.
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IV. OBJETIVOS Y TIEMPO DE REALIZACION

4. Establecer los objetivos y tareas de la preparacion fisica, técnica, tactica y

teorica del macrociclo

PERIODO ACUMULATIVO

OBJETIVO GENERAL: El objetivo de esta etapa es obtener una base de trabajo de

suficiente calidad para soportar las cargas de trabajo de la siguiente etapa de preparacion.

ELEMENTO

OBJETIVO ESPECIFICO

TECNICA

Crear una buena base técnica de la carrera,
salidas del block y aceleracion por medio de la

repeticion.

TACTICA

Dar énfasis en la realizacion de las fases de la

carrera como estrategia de competicion.

TEORIA

Comprender las caracteristicas de la técnica y
tictica que se manifestaron durante el
entrenamiento y las situaciones que pudieron

presentarse en competencia.

PREPARACION FISICA GENERAL

Sustentar al maximo el desarrollo de las
capacidades del atleta por medio de los

elementos de la preparacion fisica general

PREPARACION FISICA ESPECIAL

Cumplir con la realizacién de caracter especial

para llegar a obtener la forma deportiva del
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IV.  OBJETIVOS Y TIEMPO DE REALIZACION

atleta.

PERIODO DE TRANFORMACION

OBJETIVO GENERAL: Desarrollar de una manera optima la forma deportiva especial del atleta

con el fin de realizar los gestos deportivos con mayor fluidez y perfeccion.

ELEMENTO

OBJETIVO ESPECIFICO

TECNICA

Continuar el desarrollo de la técnica por medio
de la realizacion del gesto deportivo en base de
una transformacion de las capacidades

desarrolladas en la etapa de acumulacién.

TACTICA

Continuar el trabajo de desarrollo del
pensamiento tictico, para llevar un buen
desempefio dentro de la carrera de velocidad,
por medio de la utilizacion de los elementos

propios de cada evento.

TEORIA

Manejar  Optimamente la  informacidn
especifica del evento de la velocidad, asi como
los aspectos importantes para su propio
desarrollo fisico y mental de atleta, como, la
nutricién la higiene y el conocimiento de la

planificacion de su propio entrenamiento.
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PREPARACION FISICA GENERAL

Trabajar las diferentes capacidades generales,
para seguir manteniendo los niveles de
preparacion aerobica asi como sustentar el
trabajo de preparacion especial y asi obtener la

forma deportiva.

PREPARACION FISICA ESPECIAL

Se basara en la realizacion de ejercicios
enfocados a la competicion y medios de trabajo

involucrados en las competencias




13

IV.  OBJETIVOS Y TIEMPO DE REALIZACION

PERIODO DE REALIZACION

OBJETIVO GENERAL: Utilizar la forma deportiva obtenida para competencia asi como la

mejora de las marcas por medio del perfeccionamiento del gesto deportivo.

ELEMENTO OBJETIVO ESPECIFICO

TECNICA Mantener y perfeccionar la técnica por medio
de ejercicios especificos y enfocados a la
competencia fundamental.

TACTICA Por medio del analisis de los adversarios se
planteara la estrategia y tictica para la
competencia.

TEORIA Enfocar el conocimiento tedrico para el

beneficio del atleta dentro y fuera de la

competencia.

PREPARACION FISICA GENERAL

Trabajar las diferentes capacidades generales,
para seguir manteniendo los niveles de
preparacion aerdbica, asi como sustentar el
trabajo de preparacion especial y asi obtener la

forma deportiva.

PREPARACION FISICA ESPECIAL

Se basara en la realizacion de :s:jerciciosJ
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enfocados a la competicion y medios de trabajo

involucrados en las competencias

5. Utilizando las capacidades condicionales, coordinativas y cognoscitivas

desarrollar los métodos, direcciones y medios para cada una de ellas.

DESARROLLO DE MEDIOS Y METODOS POR DIRECCION

DIRECCIONES

MEDIOS Y METODOS

RESISTENCIA GENERAL

e Carrera Continua
o Fartlek

e [Intervalos

RESISTENCIA ESPECIAL

e Fartlek Especial
e Repeticiones
e Ritmos

¢ Circuitos de Resistencia Especial

VELOCIDAD

e Repeticiones

e Reacciones

e Salidas del Block
e Fartlek Corto

RESISTENCIA A LA VELOCIDAD

e Repeticiones
e Ritmos de Vallas

e Fartlek Corto
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FUERZA

Circuitos de Fuerza
Pesas

Circuitos en Arena
Saltos Generales
Balistica

Ejercicios Libres

Pendientes

FLEXIBILIDAD

Circuitos de Flexibilidad
Sesiones de Profilaxis

Trabajos pof parejas

COORDINACION

Reaccion

Ritmos

Escaleras ABC
Circuitos ABC
Salidas del Block
ABC G¢neral
Ejercicios de Agilidad

TECNICA

Vallas

Salidas

Carreras

ABC

Lastre

Circuitos de Técnicas de Vallas
Circuitos de Técnica de Carrera

Ligas




|
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TACTICA

Ritmos de Carrera
Técnica de Salida
Revision Bibliografica

Revision Material Multimedia




V.

LA VELOCIAD

CONTENIDOS

V. CONTENIDOS

L

Para F Rey,1977, la velocidad es "Capacidad que permite, en base a la movilidad de los

procesos del sistema neuromuscular y de las propiedades de los musculos para

desarrollar la fuerza, realizar acciones motrices en un lapso de tiempo situado por

debajo de las condiciones minimas dadas". (Citado por Weineck, 1989, 223). Por otro

lado (Grosser, 1992), define la velocidad como la "Capacidad de conseguir, en base a

procesos cognitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema neuromuscular,

una rapidez méxima de reaccion y de movimiento en determinadas condiciones

establecidas".
VELOCIDAD MOTRIZ
VANFESTACIONES MANIEESTACIONES
A PURAS® “COMPLEJAS” B
VELOCIDAD ™~ Reaccién simple
1 | DE REACCION +— Reaccion por sleccion
Movim.
Agiclico
Con Wanas
VELOCIDAD - Repeticiones
2 | DEACCION 4! FUERZA - RESISTENCIADE |5
Meibe | Fanksire VELOCIDAD FUERZA- EXPLOSIVA
ciglics maysr resistencia (s}
- 4 FUERZA - RESIST, MAXIMA %
VELOCIDAD EXPLOSIVA DE VELOCIDAD
3 | FRECUENC Profongado de

forma continue
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SINONIMOS
Velocidad de | s Capacidad de Resistencia de
PR Frecuencia Sl A Resistencia de
. H :
movimiento ; diotiiz aceleracién aceleracion aorint
:
¥
Velocidad | Coordinacion s Resistencia de
gestual | rapida Nelocidagt de alide velocidad
: fracuencial
Velocidad de Velocidad de Resist, gral. anaerg- |
ejecucion § base bica de corta
: duracidn
Velocidad | Velocidad de | Resistencia de
segmentaria | desplazamiento ‘ velocidad

Cuadro: Manifestaciones de velocidad, subcategorias y sinénimos (Adaptado de
Grosser, 1992).

Entrenamiento

(Bompa, 1983) por su parte define el entrenamiento como una actividad deportiva
sistemdtica de larga duracién, graduada progresivamente a nivel individual, cuyo
objetivo es conformar las funciones humanas, psicologicas y fisiologicas para poder
superar las tareas mas exigentes Dando entonces pie a que la planificacion del
entrenamiento deba enfocarse precisamente en las capacidades y fusiones funcionales,
psicolégicas y fisiologicas del atleta, con el fin de llegar al mejorar el rendimiento

deportivo de cada individuo atleta que se somete a un plan de entrenamiento.

Por otro lado podemos decir que la capacidad de rendimiento deportivo se define como
el grado de mejora posible de un rendimiento de orden motriz, en una actividad
deportiva determinada. (Weineck, 1988). Siguiendo la anterior afirmacion entonces el
entrenamiento periodizado ¢ individualizado debe estar en funcién de la mejora
constante del atleta aplicando lo que seria el plan de entrenamiento correcto y
seleccionado para el individuo en particular por lo tanto debido a los inconvenientes que

planteaba el modelo tradicional o convencional, las nuevas tendencias en el ambito del



19

V. CONTENIDOS
entrenamiento deportivo, realizaron una propuesta en base a la experiencia y a los

avances cientificos estructurada y disefiada por Issurin y Kaverin en 1985,
Las ventajas del plan de ATR (Navarro, 1998) son:

* La oportunidad de conseguir efectos de entrenamiento mas selectivos, inmediatos

y acumulativos.

* Mas ailn, el efecto residual de entrenamiento de un mesociclo y la fase de
entrenamiento precedente podria utilizarse para estimular las reacciones de un

deportista sobre otro tipo de ejercicios.

* Esto estd en oposicion directa con el disefio convencional, puesto que el
deportista entrena simultaneamente para muchas capacidades, y el efecto

inmediato de entrenamiento de cada ejercicio y de cada sesién se ve disminuido.

* Unos periodos muy prolongados de trabajo para la condicion fisica general en el
periodo preparatorio no garantizan un nivel 6ptimo de fuerza méxima y de

resistencia aerébica en el momento de las competiciones principales.

Basado en el concepto de CARGAS CONCEN’“I‘RADAS. Este concepto se basa en
primer lugar en, proporcionar un incremento elevado los contenidos concretos del
entrenamiento y en segundo lugar, de concentrar los contenidos realizados en un ciclo
con el siguiente. Es decir, las cualidades o contenidos desarrollados en un ciclo son la

base para el desarrollo de los posteriores.

Los objetivos se encadenan consecutivamente. El concepto de cargas concentradas se
basa en la consecuciéon de tres tipos de mesociclos aplicados secuencialmente:
ACUMULACION — TRANSFORMACION - REALIZACION. Por ello, se le conoce
como ATR. (Navarro, 1998)
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El macrociclo ATR afecta a todos los aspectos fundamentales de la preparacion
deportiva. En efecto, es similar al ciclo anual, solamente que en versioén miniatura. No

obstante, la estructura y contenido del entrenamiento varia dependiendo de:
v" la posici6n dentro de la temporada.
v la calificacién de los deportistas.

v" la especificidad de los deportes.

La idea general del modelo ATR se basa en dos puntos fundamentales (Navarro
1998):

1. La concentracion de las cargas de entrenamiento sobre capacidades especificas u

objetivos concretos de entrenamiento (capacidades/ objetivos).

2. El desamollo consecutivo de ciertas capacidades / objetivos en bloques de

entrenamiento especializados o mesociclos.

Esencia: Periodicidad y permutacién de la orientacidn preferencial del

entrenamiento.
» Se logra alternando tres tipos de mesociclo:

* Acumulacién: Se trata de aumentar el potencial motor del deportista y

crear una reserva de cualidades basicas (ej. Aumento mi fuerza maxima)

Transformacién: Ese potencial se convierte en preparacion especial (ej.

Sobre la base de fuerza desarrollada, aumento la resistencia a la fuerza)

Realizacién: Crear la base para que en las competiciones “cristalicen” los

potenciales motores acumulados y transformados. (Issurin-Kaverin 1985)
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I Realizacion
B —
R
P s i L
t Velocidad Prepasacion integrada téctac
competitiva
Transformacian
—,—e e —_—
P > ——
Fuerzz especifica resistencia especifica Tectac.
Especifica
Acumulacién
St (i i
pott N
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U (Issurin-Kaverin, 1985)
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Una perfecta estructuracion del entrenamiento, garantiza no solo la obtencién de

resultados en el ambito mundial, sino ademas procura asegurar la longevidad deportiva

de nuestros atletas. (Forteza, 1999)



22

VI. ESTRATEGIAS Y ACTIVIDADES

VI. ESTRATEGIAS Y ACTIVIDADES.

Mesociclo No. 1
Presentacion del trabajo.

Se programo un entrenamiento diario dosificado con los volimenes y acentos de
trabajo modulados en base a la maestria y nivel del deportista, enfocados en el desarrollo de

las capacidades fisicas, acumulo de fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.

Resumen

El dia 13 de agosto del 2012 comenzamos el entrenamiento, enfocados en la
acumulacidn, dando pie a una adaptacién aerobia y de fuerza, se realizaron sesiones largas

de cardio y sesiones de fuerza.

Uno de los fines del primer mesociclo fue el de hacer una variedad de €jercicios
dinamicos con el objetivo de buscar un buen equilibrio muscular, asi como el incremento
de la diversidad de elementos técnicos que el atleta puede utilizar para su preparacion.

(Manno, 1991)

La dinamica de las sesiones fue basicamente en funcién de mantener una rutina y
seguimiento de la mejora metabdlica y funcional del corredor, siguiendo de esta manera los
principios del entrenamiento, aumento progresivo de las cargas, variabilidad, entre otros.

(Mcardle, W_; Katch, F_; Katch, V., 1986)

Basicamente los atletas entrenaron sin ninguna complicacion, realizando los
gjercicios y dindmicas con gran disposicion, los entrenamientos que se realizaron en el
.estadio chico rivera e instalaciones aledafias se caracterizo por mantener un orden y

metodologia lo suficientemente estructurada y periodizada.
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En el primer mesociclo el volumen de trabajo fue en aumento conforme se avanzo

en los micros, de manera que cada microciclo represento un aumento en la carga.

La intensidad de trabajo fue modulada segiin la experiencia y maestria del atleta de
manera que le atleta realizaba los tiempos y esfuerzos segiin sus tiempos y en porcentaje

planificado para la sesion.
OBJETIVO DEL MESOCICLO.

El objetivo principal de este periodo es la de crear una base en la preparacion de las

condiciones basicas para facilitar un trabajo posterior de mayor intensidad y especificidad.
METODOLOGIA

Se trabajaron 108 horas completas en la etapa de acumulacion, en sesiones de

aproximadamente de 3 horas, 6 dias a la semana. Del 13/agosto/2012 al 22/septiembre/2012

Se trabajaron las capacidades fisicas utilizado los siguientes medios.
1. Pista de atletismo
2. Arena
3. Pasto
4. Gimnasio de pesas

5. Montana
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Cronograma de actividades

ESTRATEGIAS Y ACTIVIDADES

o Jluness |miercotes  fweves 7 [viernes . DOMINGO
TROTE 4 VUELTAS ALA | TROTEA VUELTASA LA | TROTE4 VUELTAS ALA | TROTE 3 VUELTAS A LA | TROTE 4 VUELTAS A LA
PISTA DE 400m PiSTA DE 400m PISTA DE 400m PISTA DE 200m PISTA DE 400m CAMINATA POR LA
ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMSENTO ESTIRAMIENTO ESTiRAMIENTO MONTANA 10 MIN
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL U
ABC DE CARRERA ABC OE CARRERA ABC DE CARRERA ABC DE CARRERA ABC DE CARRERA ESTIRAMIENTO Y I ! I
CON ESCALERAS CON ESCALERAS CON ESCALERAS CON ESCALERAS CON ESCALERAS ABC CORTO m
CIRCIUITO DE CIRCIUITO INATA CO ' '
CARRERA CONTINUA EJERCICIOS DE oe 6 VUELTAS AL AN 4 N
EJERCICIOS DE EIERCICIOS DE SPRINTS EN SUBIDA
25 MIN TECNICA DE VALLAS CIRCUITO DE 800m
FUERZA LIBRES FUERZA LIBRES EN CHIPINKE
FARTLEK 20 MIN Z
200 ABDOMINALES | 200 ABDOMINALES 200X200 200 ABDOMINALES | SALTOS GENERALES U_)
TROTEDE TROTE DE TROTE DE TROTE DE TROTEDE O
RECUPERACION Y RECUPERACION Y RECUPERACIONY RECUPERACION Y RECUPERACION ¥ ESTIRAMIENTO
ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO GENERAL
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL

Ejemplo de un microciclo de entrenamiento de la etapa de acumulacion..
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Mesociclo No. 2
PRESENTACION DEL TRABAJO.

Se programo un entrenamiento diario dosificado con los voltimenes y acentos de
trabajo modulados en base al nivel del deportista, enfocados en el desarrollo de las
capacidades fisicas, acumulo de fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad; asi como la
transformacion de lo acumulado en la etapa pasada, por medio de los medios de trabajo que

corresponden.
RESUMEN

El dia 24 de sep. del 2012 en esta segunda etapa del entrenamiento se preparo un
entrenamiento con fines de desarrollar la méxima adaptacion fisioldgica a la resistencia a la
velocidad y la metabolizacién acido lactica durante el entrenamiento, por medio de la

realizacién de tramos de velocidad y velocidad especial.

Uno de los fines del segundo mesociclo fue el de hacer una variedad de €Jercicios
dinamicos con el objetivo de buscar un buen equilibrio muscular, asi como el incremento
de la diversidad de elementos técnicos que el atleta puede utilizar para su preparacion.

(Mano, 1991)

La dindmica de las sesiones fue basicamente en funcién de mantener una rutina y
seguimiento de la mejora metabolica y funcional del corredor, siguiendo de esta manera los
principios del entrenamiento, aumento progresivo de las cargas, variabilidad, entre otros.

(Mcardle, W.; Katch, F.; Katch, V. 1986)

El entrenamiento se llevo a cavo sin ninguna complicacion, y lo mas importante es

que el tratamiento con criogenia alivio semana con semana las molestias y ayudo a
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sobrellevar la carga de trabajo, asi como el masaje, fueron elementos importantes dentro de

la preparacion de nuestros atletas. (Arias, 2004)

El trabajo de velocidad, fuerza y polimetria de diferentes tipos fue unos de los
aspectos mas trabajados en esta etapa, haciendo énfasis en la preparacion optima del atleta

por pedio de la planificacion del volumen de saltos y porcentajes de las pesas. (Pire, 2006).

Se observo una mejora considerable en el gimnasio ya que la técnica de los
ejercicios fue en acenso y contribuyo con el progreso de la adaptacion de reclutamiento de

fibra muscular y generacién de fuerza absoluta y reactiva. (Lopez Chicharro, 2006)
OBJETIVO DEL MESOCICLO.

El objetivo principal de este periodo es la TRANSFORMACION del desarrollo
acumulado dentro del periodo de ACUMULACION por la via de los medios de trabajo

correspondientes a esta etapa.

METODOLOGIA

Se trabajaron 126 horas completas en la etapa de transformacion, en sesiones de

aproximadamente de 3 horas, 6 dias a la semana. Del 24/sep./2012 al
3/noviembre /2012
Se trabajaron las capacidades fisicas utilizado los siguientes medios.
1. Pista de atletismo
2. Pasto

3. Gimnasio de pesas
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Cronograma de actividades
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: S1  mART MIERCOLES _ IERNES BOMINGO
TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DES VUELTAS
ALAPISTADE400 m | ALAPISTA DE400 m | A LA PiSTA DE400m | ALAPISTADE400 m | ALAPISTADEZOO m c P
ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNG ESTIRAMEITND ESTIRAMEITNO o R D
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL M E m
TERTULIA EN ABC DE TERTULIA EN ABC DE TERTULIA EN S F W
VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA VALLAS e A O
R
5X300 ACCION Sashlclan X500Y3X T
2 oD | HERCUIONESY | v om0 sommosee | 00T g A >
Cf6min PAUSA PESAS VELOGIDAD ¥ PESAS 300 o Z
SALTOSSOBRE [ SX100m | SALTOSSOBRE | 5X100m | SALTOS SOBRE & ! wn
VALLAS GACELAS VALLAS GACELAS VALLAS 1 ': Cy
YROTE 3 TROTES | |Greuoritiocmal = Thoes TROTE 3 Ao
VUELTAS VUELTAS ¥ MASAlE VUELTAS VUELTAS

Ejemplo de un microciclo de entrenamiento del periodo de transformacion.




28

VI. ESTRATEGIAS Y ACTIVIDADES

Mesociclo No. 3
PRESENTACION DEL TRABAJO.

Se programo un entrenamiento diario dosificado con los voltimenes y acentos de
trabajo modulados en base al nivel del deportista, enfocados al mantenimiento y la
realizacion del gesto deportivo, asi como la utilizacion de la forma deportiva como medio

para el mejoramiento técnico y tactico dentro de cada disciplina.
RESUMEN

A partir del dia 5 de noviembre comenzamos con esta tercera etapa del
entrenamiento, en la cual se preparo un entrenamiento con fines de optimizar la realizacion
del gesto deportivo por medio del método de repeticion, y procurando una densidad del
entrenamiento lo bastante adecuada para llegar a la recuperacion casi completa en cada

repeticion de los ejercicios.

Uno de los fines del tercer mesociclo fue el de hacer una adecuada adaptacion de
los ejercicios con el objetivo de buscar un buena adaptacion al esfuerzo de competencia, asi
como el incremento de la diversidad de elementos técnicos que el atleta puede utilizar

dentro de su competicion. (Mano, 1991)

La intensidad del entrenamiento en esta etapa fue principalmente alta, con una

densidad alta también, pidiendo siempre un esfuerzo maximo en cada ejercicio de pista.

El entrenamiento se llevo a cavo sin ninguna complicacion, y lo mas importante es
que el tratamiento con criogenia alivio semana con semana las molestias y ayudo a
sobrellevar la carga de trabajo, asi como el masaje, fueron elementos importantes dentro de

la preparacion de nuestros atletas. (Arias, 2004)
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El trabajo de velocidad, fuerza y polimetria de diferentes tipos fue unos de los
aspectos mas trabajados en esta etapa, haciendo énfasis en la preparacion optima del atleta

por pedio de la planificacion del volumen de saltos y porcentajes de las pesas. (Pire, 2006)

Se observo una gran mejora en la adaptacion del atleta al entrenamiento, mostrando
avances en sus tiempos y recuperacion después de cada repeticion, asi como la mejora de la
técnica, por lo tanto el reclutamiento de fibra y coordinacién intrinseca de cada atleta se vio
mejorada después del trabajo técnico y preparacion fisica que se realizo en esta etapa.

(Lopez Chicharro, 2006)
OBJETIVO DEL MESOCICLO.

El objetivo principal de este periodo es la utilizacion de la forma deportiva obtenida
en la etapa de transformacion, para la mejora del gesto técnico, asi como para la

competicion.
METODOLOGIA

Se trabajaron 72 horas completas en la etapa de realizacién en sesiones de
aproximadamente de 3 horas, 6 dias a la semana. Del 5/noviembre/2012 al 30/noviembre

/2012

Se trabajaron las capacidades fisicas utilizado los siguientes medios.
1. Pista de atletismo
2. Pasto

3. Gimnasio de pesas
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Cronograma de actividades.

__LUNES

ESTRATEGIAS Y ACTIVIDADES
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MIERCOLES - JUEVES . wvieanes. . | sasapo. | |oomingo
TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTEDES VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS
ALAPISTADEAOOm | ALAPISTADEAD0 m | ALA PISTADEA4DOm | ALAPISTAPE 400 m | A LA PISTA DEAGC m | ALA PISTADEAO0 m
ESTIRAMEITNG ESTIRAMEITNG ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO D
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL m
TERTULIA EN ABC DE TERTULIA EN ABCDE TERTULIAEN ABC DE m
VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA n
SALIDAS CON
3)(25(? Y 3X500 | REACCIONES Y 3X150 Y 3X300 R 3X400Y3X PESAS Y >
C/6min PAUSA PESAS VA oAb o 500 PLIOMETRIA =
SA SA SA
LTOS SOBRE 5X 100m £TOS SOBRE 5X 100m LTOS SOBRE ABDOMEN m
VALLAS GACELAS VALLAS GACELAS VALLAS o
TROTE 3 TROTE 3 TERAPIA DE CRIOGENIA TROTE 3 TROTE 3 30 MIN TROTE
VUELTAS VUELTAS ¥MaAE VUELTAS VUELTAS

Ejemplo de un microciclo de la etapa da realizacion.
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VII. RESULTADOS Y DISCUCION

VII. RESULTADOS Y DISCUSION
El rendimiento de los atletas fue optimo y se cumpli6 con los objetivos planeados, el grado
de lesioén y recaidas fue casi nulo debido y gracias a la preparacion bien programada, asi

como a los cuidados y rehabilitacién que se llevo a cabo dentro de la planificacion.

Haciendo un anélisis de los tiempos realizados durante los entrenamientos, los atletas

mejoraron notablemente, ejemplo:

NOMBRE Meso #2 Meso #3

ATLETA VARON 2 400m- 48,255

ATLETA MUJER 4 100mc/v- 14,55 | 100mofv 14, 325 Y 14, 16

T =

Comparacion de tiempos de los 5 atletas mds destacados del equipo.
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VIII. RECURSOS

VIII. RECURSOS

Utilizamos lo siguiente:
¢ Estadio Chico Rivera de la UANL
¢ Gimnasio de pesas del Chico Rivera de la UANL
 Canchas de volibol de playa de la UANL
e Circuito de arcilla de la UANL
e Ipad 3 64GB.
e Computadora Laptop, Lenovo.

e Libros electronicos, subscripciones de revistas electrénicas como issu.com, G-

SE.com, articulos y libros.



33

IX. CONCLUSION

IX. CONCLUSION

Por lo cual en autor recomienda planificar por ATR aplicando y dosificando
correctamente ya que funciono notablemente, sobre todo con los deportistas de nivel
nacional capaces de soportar las intensidades altas y con la capacidad de trabajo
mayormente adaptada al tipo de competencia, ya que segun Weineck.j, 1989. La
preparacion general tiene sentido apenas para elevar el estado general de preparacion del
atleta que de por si ya esta elevado por los afios de entrenamiento realizados. Por esta
razon, segun el autor, no se desencadenan en los atletas los procesos adaptativos para una
nueva capacidad de resultados aumentado. Por otro ladb para Gambetta, 1990, el modelo
tradicional de periodizacion que propone Matveiv es valido solamente para las primeras
fases de entrenamiento, considerandose que al aumentar el nivel de rendimiento de los
atletas, se deben aumentar también el porcentaje de utilizacion de los medios de
preparacion especifica, y ya que los altos niveles de intensidad y volumen que se manejan
ocasionan un riesgo de lesién o sobre entrenamiento para un atleta que se encuentra en
iniciacion deportiva, entonces es por esta razén que el autor recomienda el sistema de

entrenamiento de ATR para el equipo de velocidad de Tigres atletismo.

Cabe resaltar la capacidad de adaptacion del atleta elite nacional al trabajo
planificado ya que se mejoraron los tiempos y los atletas que conformaron la muestra se

presentaron libres de lesion.

Asi también el éxito en la implementacion de nuestro plan de entrenamiento se dio de
manera notable, al contar con el compromiso y participacion de manera sistematica y
responsable de los atletas que participaron en nuestro proyecto, lo cual fortalecié de manera
positiva el factor psicoldgico del mismo al llevar a cabo de manera eficaz cada una de la

sesiones de entrenamiento.
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MICROCICLOS DE ACUMULACION
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LUNES. ! JUEVES -
TROTE 4 VUELTAS A LA | TROTE 4 VUELTASALA | TROTES VUELTAS ALA | TROTE4 VUELTASALA | TROTES VUELTASALA
PFISTA DE 400m PISTA DE 400m PISTA DE 500m PiSTA DE £80m PiSTA DE £00m CAMINATA POR LA
ESTRAMIENTO ESTIRAMMENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMEENTO ESTIRAMIENTO MONTARA 10 MIN
GENERAL CENERAL CEMNERAL GENERAL GENERAL D
ABC DE CARRERA ABC DE CARRERA ABC DE CARRERA ABC DE CARRERA ABC DE CARRERA ESTIRAMIENTO Y ‘ I :
CONESCALERAS | CONESCALERAS | CONESCALERAS | CONESCAIERAS | CONESCALERAS ABC CORTO w
CIRCIUITO DE . CIRCIUITO DE
CARRERA CONTINUA EJERCICIOS DE 7 VUELTAS AL SN e coy ( )
SRl EIERCICIOS DE TECNICA DEV, EJERCICIOS DE CIRCUITO DE 300m SPRINTS EN SUBIDA
FUERZA LIBRES AUAS] ierza LiBRES EN CHIPINKE >
FARTLEK 25 MIN 300SALTOS Z
MINALES | 250 ABDOMINALES 250 ABDOMI
250 ABDO! LES o NALES GENERALES m
TROTE DE TROTE DE TROTE DE TROTE DE TROTE DE O
RECUPERACIONY RECUPERACION ¥ RECUPERACION Y RECUPERACION Y RECUPERACION Y ESTIRAMIENTO
ESTIRAMIENTO | ESTIRAMIENTO | ESTIRAMEENTO | ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO GENERAL
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL
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MARTES MIERCOIES . usves 0 |viernes .
TROTE 5 VUELTAS A LA | TROTE S VUELTASALA | TROTES VUELTAS A LA | TROTE 5 VUELTASA LA | TROTES VUELTAS A LA
PISTA OF 400m PiSTA DE 205m PISTA DE 400m PiSTA DE £00m PISTA DF 400 CAMINATA POR LA
ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMEENTO ESTIRAMIENFO MONTANA 10 MIN
GENERAL CENERAL GEMNERAL GEMERAL GEHERAL
ABCDECARRERA | ABCDECARRERA | ABCDECARRERA | ABCDECARRERA | ABCDECARRERA | ESTIRAMIENTOY
CON ESCALERAS | CONESCALERAS | CONESCALERAS | CONESCALERAS | CONESCALERAS ABCCORTO
VELOCIDADES,
CARRERA CONTINUA| = * EIERCICIOS EN ma::g;os o P'STG'Y SVUELTASAL  |TROTEY SPRINTS EN
40 MIN ARENA i CUIT 800m | S (PINQUE
25,40,60,30: i s CIRCUITO DE UBIDA, CHIPINQU

350 ABDOMINALES

350 ABDOMINALES

TROTE DE 20 MIN EN

350 ABDOMINALES

350 ABDOMINALES

OSNVOS3d

CIRCUITO
TROTE DE TROTE DE TROTE DE TROTEDE TROTE DE
RECUPERACIONY | RECUPERACIONY | RECUPERACIONY | RECUPERACIONY | RECUPERACIONY | ESTIRAMIENTO
ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO GENERAL
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL
LUNES maRTES - Imaiercoles

TROTE 5 VUELTAS A LA

TROTESVUELTASALA

TROTE SVUELTAS A LA

TROTE 5 VUELTAS A LA

FROTESVUELTASA LA

PiSTA DE £00m PISTA DE 40Cm PISTA DE 400m PISTA DE 400m FISTA DE 400m CAMINATA POR LA
ESTIRAMIENTO ESTIRAMKENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO MONTANA 10 MiN
GENERAL GENERAL GENERAL GEMNERAL GEMNERAL O
ABC DE CARRERA ABC DE CARRERA ABC DE CARRERA ABC DE CARRERA ABC DE CARRERA ESTIRAMIENTO Y ! ! I
CON ESCALERAS CON ESCALERAS CON ESCALERAS CON ESCALERAS CON ESCALERAS ABC CORTO m
EJERCICIOS EN PASTO,
T ; | FAR X200, ( )
PRUEVA DE 1000 PRUEBA SALTO DE PRUEBA 600 MTS |AGiLi0AD, ] FARTLEK 2430 200, | TROTE Y SPRINTS EN
LONGITUD Y PESAS ey 30min SUBIDA, CHIPINQUE >
TROTE DE 20 MiIN EN Z
350 ABDOMINALES | 350 ABDOMINALES E:{CU!TO 350 ABDOMINALES | 250 ABDOMINALES [
TROTE DE TROTE DE TROTE DE TROTE DE TROTE DE O
RECUPERACION Y RECUPERACIONY RECUPERACION Y RECUPERACIONY RECUPERACION Y ESTIRAMIENTO
ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO GENERAL
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL
TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS
ALAPISTADE4OOm | ALAPISTADE4OO m | ALAPISTADESDOm ALAPISTADESDOm | A LA PISTADEADO ™ ALAPISTADE4ADO m
ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITND ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO U
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL m
TERTULIA EN ABCDE TERTULIA EN ABC DE TERTULIA EN ABCDE wn
VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA O)
DAS COR
00 Y 3X600 | REACCIONES Y S 3X600Y I 0 >
ShH 3X150Y3X300 | comsiospe il S
C/6min PAUSA PESAS VelOCIDAS Y boke 3X1200 FUERZA =
SALTOS SOBRE 4% 100m SALTOSSOBRE | 4X100m | SALTOS SOBRE Bt W
VALLAS GACELAS VALLAS GACELAS VALLAS . ©)
TROTE3 TROTE3 TERAPIA DE CRIOGENIA TROTE 3 TROTE3 TROTE3
VUELTAS VUELTAS YMASAIE VUELTAS VUELTAS VUELTAS
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CAdNes U MARTES ] wieneotes T R  VIERNES _SABADO - |pomnGo

ROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | FROTE DE 5 VUELTAS

LA PISTA DE 300 m | A LA PISTA DE 400 | A LA PISTA DE 400 m | A LA PISTA DE 400 1 | A LA PISTA DE 400 m | A LA PISTA DE 400 m
ESTIRAMEITNG ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMERTNG ESTIRAMEITNG ESTIRAMEITNO D
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL m
TERTULIA EN ABCDE TERTULIAEN ABCDE TERTULIA EN ABCPE m
VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA n

SALIDAS CON
4 N
4)(30(?\' X600 | REACCIONES Y 4X150 Y 4X300 e 4X600Y CIRCUITO DE >
C/6min PAUSA PESAS VELOCIDAD Y PESAS 4X1200 FUER7A Z
Ri

SALTOS SOBRE 5X 100m SALTOS SOBRE 5X 100m SALTOS SOBRE ABDOMEN N
VALLAS GACELAS VALLAS GACELAS VALLAS O
TROTE 3 TROTE3 TERAPIA DE CRIOGENIA TROTE 3 TROTE 3 . TROTE 3

VUELTAS VUELTAS fielas VUELTAS VUELTAS VUELTAS
MICROCICLOS DE TRANSFORMACION
. ilnEs Cmartes | mieRcotes 0 jubves | 1T Uihnes BADC
TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS
ALAPISTADEA00 m | A LA PISTA DE400 m | A LA PISTA DE 400 m | A LA PISTA DE400 m | A LA PISTA DE400m | A LA PISTA DEA00 m
ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO D
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL m
TERTULIA EN ABC DE TERTULIAEN ABC DE TERTULIAEN ABC DE w
VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA n
SAUDAS CON
6)(30{_) Y 6X600 | REACCIONES Y 6X150Y 4X300 et 5X500Y4X PESAS Y >
€/6min PAUSA PESAS e 800 PLOMETRIA | —
SALTOS SO 4% SALT O

SALTOS SOBRE 4 X 160m LTOS SOBRE 100m OS SOBRE ABDOMEN wn
VALLAS GACELAS VALLAS GACELAS VALLAS O
TROTE 3 TROTE3 TERAPIA DE CREOGEMIA TROTE3 TROTE 3 TROTE 3
VUELTAS VUELTAS YMASAIE VUELTAS VUELTAS VUELTAS

ORE MIERCOLES j aBA 0

TROTE DE 5 VUELTAS { TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 vus
ALAPISTA DE 400 m | A LA PISTADE 400 o | A LA PISTA DE 400 m | A LA PISTA DE 400 m | A LA PISTA DE400m | A LA PISTA DE400 m
ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNG ESTIRAMEITNG ESTIRAMEITNO U
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL m
TERTULIA EN ABCDE TERTULIAEN ABCDE TERTULIA EN ABCDE (s
VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA n
SALIDAS CON

7X30(:) ¥ 7X600 | REACCIONES Y 7%X150'Y 7X300 B 6X500Y5X PESASY >

C/6min PAUSA PESAS S s 800 PLIOMETRIA | =

5X100m | SALTOSSOBRE | 5X100m | SALTOS -

SALTOS SOBRE SOBRE ABDOMEN m
VALLAS GACELAS VALLAS GACELAS VALLAS O
TROTE3 TROTE3 TERAPIA DE CRIOGENIA TROTE3 TROTE3 TROTE 3

VUELTAS VUELTAS ¥ MACAIE VUELTAS VUELTAS VUELTAS
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acome | wunes _ martes | msemcowes |0 urvesl vieRnes | sasabo |pominco
ROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 3 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS TROTE DE 5 VUELTAS
LAPISTADE40Om | A LA PISTADE40C m ALAPISTADES00m | ALAPISTADE4O0m ALAPISTADE4O0 ™ | ALAPISTADE 400 m
ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNG ESTIRAMEITNO ESTIRAMEMNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO D
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL m
TERTULIA EN ABCDE ; TERTULIA EN ABCDE TERTULIA EN ABCDE m
VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA n
X R SALIDAS CON
30(‘)‘{5)(590 EACCIONES Y 5X150 ¥ 5X300 e 4X500Y4X PESAS Y >
C/6minPAUSA | PESAS i e 800 PLOMETRIA | =
SALTOS SOBRE 5X 100m SALTOS SOBRE 5X 100m SALTOS SOBRE ABDOMEN (¥3)
VALLAS GACELAS VALLAS GACELAS VALLAS O
TROTE 3 TROTE 3 TERAPIA DE CRIOGEN:A TROTE 3 TROTE3 TROTE 3
VUELTAS VUELTAS TN VUELTAS VUELTAS VUELTAS

LUNE MARTES - |- MiIERCOLE EV iERNES. L SReape
TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE S VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS
ALAPISTADEA00m | A LA PISTA DE400 i | A LA PISTA DE 400 m | A LA PISTA DE400 m | A LA PISTA DE400 m | A LA PISTA DE 400
ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNG ESTIRAMEITNO U
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL m
TERTULIA EN ABC DE TERTULIA EN ABC DE TERTULIA EN ABC DE m
VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA n
A . SALIDAS CON
4500 o060 | sEACCIONESY | o L0 SIBRIR ] acnavan PESAS Y >
C/6min PAUSA PESAS Aty 800 PLOMETRIA | =
S
SALTOS SOBRE 5X 100m SALTOS SOBRE 5X 100m SALTOS SOBRE ABDOMEN w
VALLAS GACELAS VALLAS GACELAS VALLAS O
TROTE 3 TROTE 3 TERAP(A DE CRIOGENIA TROTE 3 TROTE 3 30 MIN TROTE
VUELTAS VUELTAS TNASOE VUELTAS VUELTAS
MICROCICLOS DE REALIZACION
: AART ERCC NE
TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS
ALAPISTADE400 m | ALA PISTA DE400 m | A LA PISTA DE 400 m | ALA PISTA DE400m | A LA PISTA DE 400 m | A LA PISTA DE 400 m
ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMETNG ESTIRAMETNOD ESTIRAMEITNG U
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL m
TERTULIA EN ABCDE TERTULIA EN ABCDE TERTULIAEN ABCDE m
VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA ("}
SALIDAS CON
4)(25{? ¥ 4X500 | REACCIONES Y 4X150Y 4X300 e 3X400Y3X PESASY >
C/6min PAUSA PESAS VELOCIOAD Y PESAS 500 PLIOMETRIA =z
X LT0S RE 5X SA O
SALTOS SOBRE 5X100m SA| SOB! 100m LT0OS SOBRE ABDOMEN m
VALLAS GACELAS VALLAS GACELAS VALLAS O
TROTE3 TROTE3 TERAPIA DE CREOGENIA TROTE 3 TROTE 3
i 30 MIN TROTE
VUELTAS VUELTAS VUELTAS VUELTAS
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_MICROOCLO #14 | wumes - MaRTES | muErcoies ueves - | wiernes | saBabo DOMINGO
. | TROTE DE 5 VUELTAS TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUEETAS | TROTE DE 5 VUELTAS | TROTE DE 5 VUELTAS
ALAPISTADESO0 m | ALAPISTADE4OGO m | ALAPISTADES00 m | A LA PISTA DE 400 m | A LA PISTA DE 400 m ALAPISTADESOO m
ESTIRAMEITNGO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO U
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL m
TERTULIA EN ABCDE TERTULIA EN ABCDE TERTULIA EN ABCDE w
VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA VALLAS CARRERA 0O
3X200Y 3X450 | REACCIONES Y SN P
: 3X150¥3%300 | comsiospe | SN 100Y3X i >
C/6min PAUSA PESAS iR bt 500 PLIOMEIRIA | =
SALTOSSOBRE | 5 X 100 SALTOS X TOS SOBRE
m SOBRE 5X 100m SAL ABDOMEN 92
VALLAS GACELAS VALLAS GACELAS VALLAS 'S
TROTE 3 TROTE3 TERAPIA DE CRIOGENIA TROTE 3 TROTE 3 30 MIN TROTE
VUELTAS VUELTAS YMASE VUELTAS VUELTAS
ines | mamtes | wmiercotes. | dueves | viernes | sasapo . |pomingo
ROTE DE 3 VUELTAS A | TROTE DE 3 VUELTAS TROTE DE 3 VUELTAS | TROTE DE 3 VUELTAS | TROTE DE 3 VUELTAS | TROTE DE 3 VUELTAS
LAPISTADESCO m ALAPISTADEAOO M | ALA PISTADE4OO m | ALAPISTADEAOO m | A LA PISTA DE40O0Om | A LA PISTADE4OO m
ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO
GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL GENERAL U
ABCD ABC DE A
Ab ok CARRLRN] MeCDE E ABC DE 8C DE
CARRERA CARRERA CARRERA CARRERA CARRERA rm
2X300m Y (9]
axstomyae | oDAeDE 1X250m Y SAUDASDE | e nica De &
m
150m CON 10 e 1X200m CON o Witasy || fRbatnio LS
et SALIDAS DE : SALIDAS DE COMPETENCIA.
min de pausa 10min DE PLIOMETRIA =
100m 100m
PAUSA W
5
SALTOS SOBRE pesas | SALTOS SOBRE e O
VALLAS VALLAS
TROTES. | cnaal . ThoTEs TROTE 3
ROTE 3 VUELTAS 30 MIN TROTE
ELTASL  wumimas Y MASHE VUELTAS VUELTAS

ROTE DE 3 VUELTAS A | TROTE DE 3 VUELTAS | TROTE DE 3 VUELTAS | TROTE DE 3 VUELTAS | TROTE DE 3 VUELTAS
LAPISTADEACOM |ALAPISTADE4A0Om ALAPISTADEAD)m |ALAPISTADEAOOm |ALAPISTADE4OO m
ESTIRAMEITNG ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO ESTIRAMEITNO
GENERAL GENERAL GENERAL GEMNERAL GENERAL
BC DE CARRERA ABCDE ABC DE ABCDE ABC DE
CARRERA CARRERA CARRERA CARRERA
SALIDAS DE SALIDAS DE TECNICA DE
1X500mY 1X 400mY 1X300mY 400mY VALLAS Y
1X200m SALIDAS DE
150m SALIDAS DE PLIOMETRIA
100m 100m
SALTOS SOBRE
SALTOS SOBRE PESAS PESAS
VALLAS VALLAS
TROTE 3 TERAPIA DE CRIOGENIA TROTE 3 TROTE3
HOIES VUELTAS VUELTAS MM VUELTAS VUELTAS

COMPETENCIA
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