
Planificación de una Temporada Deportiva:

CASO PRÁCTICO

Manzano Sánchez, David

Especialización en Atletismo:
Medio Fondo



CATEGORÍA/EDAD: Veterano A, 39 años

AÑOS DE EXPERIENCIA: Desde 20 años de Experiencia

HORAS DE ENTRENAMIENTO: Volumen 7-10 sesiones,
6-12h, 50-100km/semana

OBJETIVOS PRINCIPAL: Clasificación en el Campeonato
Nacional de 500m, para participar en el del Mundo.

OBJETIVO SECUNDARIOS: Entrar en los 10 primeros
puestos del Campeonato Mundial de 1500m

CARACTERÍSTICAS DEPORTISTA



EJEMPLO DEPORTISTA



VALORACIÓN ANTROPOMÉTRICA



VALORACIÓN ANTROPOMÉTRICA



MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO



MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO



CÁLCULO CARGA (ECOP)



CÁLCULO CARGA (ECOP)



CÁLCULO GASTO



PLANIFICACIÓN TEMPORADA 
DEPORTIVA
-Temporada dividida en dos macrociclos:

- Macrociclo I (invierno): 4 Mesociclos (Tradicional con 1 pico 
de forma)

- Macrociclo II (verano): 7 Mesociclos (Sistema ATR)

- 18 Competiciones divididas según nivel
1. Baja: 6 competiciones
2. Media: 8 competiciones (4 control)
3. Alta: 4 competiciones (800-1500 Nacional y Europeo)



CONTROLES DE RENDIMIENTO
• 2 controles de la resistencia aeróbica: Valoración de la 

resistencia cardiorrespiratoria. Carrera 10km tras periodo de 
trabajo de máxima resistencia aeróbica al inicio de temporada y 
del segundo macrociclo. VO2max

• 3 Controles de la resistencia anaeróbica: Valoración mediante 
test de 400m en competición

• Controles de la fuerza: Valoración continua de las sesiones de 
fuerzas según velocidad de ejecución.

• 5 controles del rendimiento: 4 según competición, 1 específico 
(test 1500m)

• 4 controles de antropometría: Lunes tras protocolarizar, al 
inicio y final de cada macrociclo (Invierno-Verano). 



PLANIFICACIÓN TEMPORADA 
DEPORTIVA

CALENDARIO ANUAL



PLANIFICACIÓN TEMPORADA 
DEPORTIVA: INVIERNO

Periodizacion tradicional

• Inicio con baja intensidad, aumentando progresivamente junto a la forma 
deportiva. Trabajo de capacidades más generales a más específicas. 
Existencia de trabajo concurrente y de varias capacidades *

• Inicio con alto volumen, descenso a mitad y al final el periodo preparatorio 
donde se cruza con la intensidad (intensidad supera al volumen en términos 
de carga)

• Máxima forma deportiva: En el periodo competitivo. Momento de volumen 
más reducido e intensidad se mantiene máxima-submáxima.

*Imprescindible diferenciar las posibles interferencias entre entrenamientos 
(técnica-fuerza-velociad-láctico-aeróbico)





PLANIFICACIÓN TEMPORADA 
DEPORTIVA: INVIERNO
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TABLA SENSACIONES MICRO 33



EJEMPLO MICROCICLO IMPACTO

Métodos:

CE: Trabajo Aeróbico + Recuperación
IEL-IEM-IIC: Trabajo R3, R3+ y R4
RL1-RL2: Trabajo R2, R3+ y R4
SR: Resistencia Específica 1500m 



CARACTERÍSTICAS

MICROCICLO CHOQUE

Características Alto volumen e intensidad, impacto alto.

Número 8

Métodos CE, IEL-M-C, RL-2, SR

Carga Total 1381 ECOP

Consideraciones Al final de un meso, continuar con micro de 
recuperación o puesta a punto



EJEMPLO MICROCICLO COMPETICIÓN

Métodos:

CE: Trabajo Aeróbico + Recuperación
IEL-IEM-IIC: Trabajo R3, R3+ y R4
RL2: R3+ y R4
SR: Resistencia Específica 1500m 



CARACTERÍSTICAS

MICROCICLO COMPETITIVO

Características Alta intensidad, Bajo volumen (sobre todo al final)

Número 16

Métodos CE, IEL-M-C, RL2, SR

Carga Total 1088 ECOP

Consideraciones En semana competitiva, terminar buscando la 
supercompensación.



EJEMPLO MICROCICLO CARGA

Métodos:

CE: Trabajo Aeróbico + Recuperación
IEL-IEM-IIC: Trabajo R3, R3+ y R4
RL2: R3+ y R4
SR: Resistencia Específica 1500m 



CARACTERÍSTICAS

MICROCICLO CARGA

Características Volumen e intensidad moderadas o altas

Número 14

Métodos CE, IEL, IEM, IIC,  RL2, SR

Carga Total 1299,8 ECOP

Consideraciones Carga adaptada a la situación actual del deportista
para su desarrollo



EJEMPLO MICROCICLO RECUPERACIÓN

Métodos:

CE: Trabajo Aeróbico + Recuperación
IEL-IEM-IIC: Trabajo R3, R3+ y R4
RL1-RL2: Trabajo R2, R3+ y R4
SR: Resistencia Específica 1500m 



CARACTERÍSTICAS

MICROCICLO RECUPERACIÓN

Características Alto volumen (R0, R1 sobre todo) y por tanto, baja 
intensidad.

Número 9

Métodos CE,  IEL, IEM, IIC, RL1, RL2, SR

Carga Total 1002,4 ECOP

Consideraciones Baja intensidad recuperar y mantener las 
condiciones adquiridas.



EJEMPLOS DE SESIÓN: TRABAJO REGENERATIVO

SESIÓN DE ENTRENAMIENTO

DÍA: 05/10 TIPO DE MICROCICLO: RECUPERACIÓN HORA DE COMIENZO: 9:30
HORA DE TERMINACIÓN: 11:30

Carga Total: Baja (Intensidad ↓Volumen ↑↑) 

OBJETIVOS DE LA SESIÓN:
• Favorecer la recuperación
• Preparar al cuerpo para futuros entrenamientos de alta carga
• Trabajar la resistencia aeróbica
• Trabajar la técnica de carrera

PARTE 
INICIAL

(10’)

• Calentamiento (20’): 5’ de Movilidad articular (Rotación de tobillos, rodillas y cadera, anteversión-retroversión pélvica, movilidad de 
hombros adelante y hacia atrás y rotaciones suaves de cabeza) + 5’ estiramientos dinámicos (gemelos, cuádriceps, aductores, isquisoruales, 
abductores psoas-ilíaco)

PARTES 
PRINCIPAL

(85’)

• Trabajo de técnica de carrera (15’) : 12 x 40m, con descanso activo (d= vuelta a trote moviendo activamente brazos): Realización de 
ejercicios estáticos (30” Movimiento de brazos 90º de angulación) y dinámicos; Skipping bajo, Skipping alto, Patada circular (Unilateral, 
realizamos 80m, realizando 3 movimientos circulares con cada pierna, mientras la otra continua en carrera normal), impulso de brazos 
(realizando saltos impulsándonos solo con los brazos, con los pies juntos), segundo salto de triple (buscando máxima distancia) saltos de 
gemelos (3 saltos con cada pierna), Skipping ruso acentuando la pierna cada tres, Paso largo (buscando máxima distancia y altura), Skipping 
normal, talón al glúteo y patada circular en carrera (con ambas piernas, Bilateral)

• Trabajo de resistencia aeróbica (60’): Realización de carrera continua durante 60’ a un ritmo constante y suave (Inferior 65%Fcreserva)

• Trabajo de preparación para próxima sesión (5’): 6x80m pr. Se realizarán finalmente, 6 repeticiones en recta de 80m progresivas en 
velocidad (terminando al final rápido, iniciando lento), con descanso de 40” entre repeticiones.

PARTE 
FINAL
(20’)

• Vuelta a la calma (15’): 10’ carrera + 10’ Estiramientos  (20” de cada ejercicio en posición estática, estiramiento de cuádriceps al glúteo, 
gemelos y sóleo, isquiosurales, glúteo medio y mayor, aductores, abductores y flexores de cadera, tríceps, todos bilaterales, pecho y 
espalda) + 5’ Movilidad Articular (Rotación de tobillos, rodillas y cadera, anteversión-retroversión pélvica, movilidad de hombros adelante 
y hacia atrás y rotaciones suaves de cabeza) + Respiraciones



EJEMPLOS DE SESIÓN: TRABAJO R3+, PERFECCIONAMIENTO

SESIÓN DE ENTRENAMIENTO

DÍA: 05/10 TIPO DE MICROCICLO: IMPACTO HORA DE COMIENZO: 9:00
HORA DE TERMINACIÓN: 10:30

Carga Total: Muy Alta (Intensidad ↑↑ Volumen ↑) 

OBJETIVOS DE LA SESIÓN:
• Trabajar la resistencia anaeróbica láctica 
• Realizar ritmos similares a competición
•Mejorar la capacidad de tolerancia al ácido láctico
• Trabajar la técnica de carrera

PARTE 
INICIAL

(25’)

•Calentamiento (25’): 5’ de Movilidad articular (Rotación de tobillos, rodillas y cadera, anteversión-retroversión pélvica, movilidad de hombros 
adelante y hacia atrás y rotaciones suaves de cabeza) + 15` de carrera progresiva + 5’ estiramientos dinámicos (gemelos, cuádriceps, aductores, 
isquiosurales, aductores psoas-ilíaco)

PARTES 
PRINCIPAL

(50’)

• Trabajo de técnica de carrera (10’) : 8 x 40m, con descanso activo (d= vuelta a trote moviendo activamente brazos). Realización de 
ejercicios dinámicos de Skipping alto, Skipping ruso, Talón glúteo, Movimiento circular bilateral,  (realizando el movimiento circular de 
carrera), técnica de brazos, segundo de triple (buscando máxima distancia, skipping bajo y cambio de paso (lunges) avanzando poco a poco.

• Trabajo Resistencia Anaeróbica láctica (40’):  2x(4x400m, 22,5km/h, o 1’05”, d=2’30”) D= 5’. Se realizarán un total de 8 series de 400m a un 
ritmo de competición de 800m  (22,5km/h, 1’05”) con pausa entre cada una de las series de 1’30” y una macropausa entre bloques de 5 
minutos. 

PARTE 
FINAL
15’)

• Vuelta a la calma (15’): 10’ carrera + 10’ Estiramientos  (20” de cada ejercicio en posición estática, estiramiento de cuádriceps al glúteo, 
gemelos y sóleo, isquiosurales, glúteo medio y mayor, aductores, abductores y flexores de cadera, tríceps, todos bilaterales, pecho y 
espalda) + 5’ Movilidad Articular (Rotación de tobillos, rodillas y cadera, anteversión-retroversión pélvica, movilidad de hombros adelante 
y hacia atrás y rotaciones suaves de cabeza) + Respiraciones



EJEMPLOS DE SESIÓN: PRE-COMPETITIVA

SESIÓN DE ENTRENAMIENTO

DÍA: 10/10 TIPO DE MICROCICLO: PRECOOMPETITIVO HORA DE COMIENZO: 9:00
HORA DE TERMINACIÓN: 10:50

MATERIALES: Ninguno
Carga Total: Muy Alta (Intensidad ↑↑ Volumen ↓) 

OBJETIVOS DE LA SESIÓN: 
• Trabajar la resistencia anaeróbica láctica
• Establecer ritmos similares a competición mediante series rotas
• Trabajar la técnica de carrera en condiciones normales y en fatiga similar a competición.

PARTE 
INICIAL

(25’)

• Calentamiento (25’): 5’ de Movilidad articular (Rotación de tobillos, rodillas y cadera, anteversión-retroversión pélvica, movilidad de 
hombros adelante y hacia atrás y rotaciones suaves de cabeza) + 15` de carrera progresiva + estiramientos dinámicos (gemelos, cuádriceps, 
aductores, isquisoruales, aductores psoas-ilíaco)

PARTES 
PRINCIPAL

(40’)

• Técnica de carrera (10’): 8 x 40m, con descanso activo (d= vuelta a trote moviendo activamente brazos). Realización de ejercicio estático de 
técnica de brazos, dinámicos de skipping alto, saltos a la pata coja (cambiando cada 3 de pierna), skipping bajo, segundo de triple (máxima 
distancia), talón al glúteo, skipping ruso acentuando cada 3, patada circular.

• Series (10’): 3x500 en 1’ 22’’ o Ritmo 1500 r= 25’’

• Técnica de carrera (5’): 6 x 40m, con descanso activo (d= vuelta a trote moviendo activamente brazos). Realización de ejercicio estático de 
técnica de brazos, dinámicos de skipping alto, saltos a la pata coja (cambiando cada 3 de pierna), skipping bajo, segundo de triple (máxima 
distancia) y skipping ruso

PARTE 
FINAL
(25’)

• Vuelta a la calma (15’): 10’ carrera + 10’ Estiramientos  (20” de cada ejercicio en posición estática, estiramiento de cuádriceps al glúteo, 
gemelos y sóleo, isquiosurales, glúteo medio y mayor, aductores, abductores y flexores de cadera, tríceps, todos bilaterales, pecho y 
espalda) + 5’ Movilidad Articular (Rotación de tobillos, rodillas y cadera, anteversión-retroversión pélvica, movilidad de hombros adelante 
y hacia atrás y rotaciones suaves de cabeza) + Respiraciones



EJEMPLOS DE SESIÓN: CONTROL

SESIÓN DE ENTRENAMIENTO

DÍA: 10/10 TIPO DE MICROCICLO: CONTROL HORA DE COMIENZO: 9:00
HORA DE TERMINACIÓN: 10:50

MATERIALES: Ninguno
Carga Total: Muy Alta (Intensidad ↑↑↑ Volumen ↓) 

OBJETIVOS DE LA SESIÓN: 
• Valorar la resistencia aeróbica máxima a partir de la VAM
• Trabajar la técnica de carrera en condiciones normales y en fatiga similar a competición.

PARTE 
INICIAL

(25’)

• Calentamiento (25’): 5’ de Movilidad articular (Rotación de tobillos, rodillas y cadera, anteversión-retroversión pélvica, movilidad de 
hombros adelante y hacia atrás y rotaciones suaves de cabeza) + 15` de carrera progresiva + estiramientos dinámicos (gemelos, cuádriceps, 
aductores, isquisoruales, aductores psoas-ilíaco)

PARTES 
PRINCIPAL

(40’)

• Técnica de carrera (10’): 8 x 40m, con descanso activo (d= vuelta a trote moviendo activamente brazos). Realización de ejercicio estático de 
técnica de brazos, dinámicos de skipping alto, saltos a la pata coja (cambiando cada 3 de pierna), skipping bajo, segundo de triple (máxima 
distancia), talón al glúteo, skipping ruso acentuando cada 3, patada circular.

• Test incremental máximo: Aumento progresvo de la velocidad a razón de 4» por vuelta en pista de 400m (10’’ menos por km) empezando a 
6:00min//km hasta que no se cumpla el tiempo final.

• Técnica de carrera (5’): 6 x 40m, con descanso activo (d= vuelta a trote moviendo activamente brazos). Realización de ejercicio estático de 
técnica de brazos, dinámicos de skipping alto, saltos a la pata coja (cambiando cada 3 de pierna), skipping bajo, segundo de triple (máxima 
distancia) y skipping ruso

PARTE 
FINAL
(25’)

• Vuelta a la calma (15’): 10’ carrera + 10’ Estiramientos  (20” de cada ejercicio en posición estática, estiramiento de cuádriceps al glúteo, 
gemelos y sóleo, isquiosurales, glúteo medio y mayor, aductores, abductores y flexores de cadera, tríceps, todos bilaterales, pecho y 
espalda) + 5’ Movilidad Articular (Rotación de tobillos, rodillas y cadera, anteversión-retroversión pélvica, movilidad de hombros adelante 
y hacia atrás y rotaciones suaves de cabeza) + Respiraciones



EJEMPLO SESIONES DE FUERZA

ACUMULADO: Descanso 2-3’ entre serie y serie

CIRCUITO: Realizar todos los ejercicios sin parones.



RESULTADOS Y CONCLUSIONES
1- Planificación Primer Macrociclo: Se realizó acorde siguiendo los puntos hasta 
Mitad de Noviembre (lesión tendinosa 3 semanas de baja). Necesario planificar el 
programa pero ser capaz de improvisar

2- Resultados: Clasificados en el Campeonato Nacional como primeros a pesar de 
la lesión. Se realizaron en las 3 semanas trabajo de fuerza, compensación 
muscular y paralelo con bicicleta y natación (mantenimiento de capacidades 
decisivas)

3- Planificación Segundo Macrociclo: Planeado sistema ATR desde el inicio 
debido a la gran cantidad de competiciones, pero, se tuvo que alargar la fase de 
regeneración y carga inicial al volver a romperse tras la competición y reducir 
competiciones preparatorias. Nos la jugamos todo a la carta del campeonato.

- Se hace necesario siempre tener en cuenta las competiciones más importantes 
y periodizar en función de éstas pero, también saber cuando y cómo ajustarse a 
las circunstancias

- Dejar claro que no por tener que cambiar todo, eso implica lograr un peor 
resultado (Objetivo de clasificarse entre los 3 primeros y logramos un 1º puesto)

- En el campeonato del mundo, terminamos 4ºs por 2 centésimas de segundo, 
muy por encima de las expectativas iniciales.



FIN


