Planificacion de una Temporada Deportiva:

CASO PRACTICO

Especializacion en Atletismo:
Medio Fondo

UNIVERSIDAD DE MURCIA

Manzano Sanchez, David

Facuhltad’de Ciencias del Deporte

Campus Universitario de San Javier



CARACTERISTICAS DEPORTISTA

CATEGORIA/EDAD: Veterano A, 39 afios
ANOS DE EXPERIENCIA: Desde 20 afios de Experiencia

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

OBJETIVOS PRINCIPAL: Clasificacion 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



EJEMPLO DEPORTISTA
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VALORACION ANTROPOMETRICA

Medida 1 2 3 Medida 7| Media
Pezo 65,0 65,0 8| HNo 65,0
Talla 178,0 178,0 8| Ho | 1780
JMC 205 205 2| No 205
PL Triceps 4.5 4.5 2| Mo 4.5
PL Subezcapular 8,5 8,5 8| HNo 8,5
PL Bicep= 3.0 3.0 2| HNo 3.0
PL Crezta lliaca 5,2 5,2 8| HNo 5.2
PL Swpraespinal 6,0 6,0 8| HNo 6,0
PL Abdominal 10,2 10,2 8| HNo 10,2
PL Muzlo 8,0 7,0 B| Yes i5
PL Pierna 6.0 6.0 2| No 6.0
PR Brazo relajado 23,0 23,0 8| HNo 23,0
PR Brazo Corregido 28,55 28,55 28.6
PR Brazo flexionado y contraido 32,2 32,2 8| HNo 32,2
PR Ciatura [(min.) 80,0 80,0 8| HNo 80,0
PR Cadera [max.) 88,0 88,0 8| HNo 88,0
PR Picraa (max.) 36,5 36,5 8| HNo 36,5
PR Picraa Correqido 35.9 35.9 2| HNo 35.9
D Himero (biepicondileo) 15 15 2| Mo 7,5
D Fémur [bicoadileo) 9.1 9.1 2| Mo 3.1




VALORACION ANTROPOMETRICA
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METODOS DE ENTRENAMIENTO
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METODOS DE ENTRENAMIENTO

CAPACIDAD ENTRENAMIE! TIEMPO FRECUENCI DESCANSO (h)
Regenerativo| RO CE >30°
Ua R1 CE « CM « Cl «|30-90" 3-5 8-24
Uan R2 C¥1+C¥2 « IEL 20-45"
- R3 IEL « IEM « RLI|15-40°
FOZREE  hs. IEM + IIC » RLI | 10-20° s
Capacidad an| R4 IEM -« IIC « BRL 1| 6-18" 2-3 36-48
Potencia an |R5 RBRM « RC 2°-12°
P. An. Alact |R6 IIMC « RC 1'40"-8" 8-24
Fuerza 8 | F HIP 50-70% Mazx 2-3 24-48
0)4| F FMP o Maz 50-70% Mazx r 2 48-72




CALCULO CARGA (ECOP)
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CALCULO CARGA (ECOP)

EJERCICIO CAT |REP SERIES  [#INT TOTAL

3 6 3 0.7 37.8

5 5 4 0.95 95

3 6 3 0.7 37.8

5 4 4 0.8 64

3 6 4 0.7 50.4

114

EJERCICIO CAT |REP SERIES |%INT TOTAL
Saltos comba 1 30 3 0.2 18
Encorvamientos 1 12 3 0.2 7.2
Segundo de Triple 4 8 3 0.95 91.2
Lumbares 1 12 3 0.2 7.2
Segundo de Triple 4 8 3 0.95 91.2
Encorvamientos 1 12 3 0.2 7.2
Pliometria 1 pie 4 8 3 0.85 81.6
Lumbares 1 12 3 0.2 7.2
Segundo de Triple 4 8 3 0.95 91.2
B 160.8
CARGAT DURACION CARGA!miIn
274.8 90| 3.053333333




CALCULO GASTO
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PLANIFICACION 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 segun 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 aerobica: Valoracion de la
resistencia cardiorrespiratoria. Carrera 10km tras periodo de
trabajo de maxima resistencia aerdbica al inicio de temporada y
del segundo macrociclo. VO2max

3 Controles de la resistencia anaerobica: Valoracion mediante
test de 400m en competicion

Controles de la fuerza: Valoracion continua de las sesiones de
fuerzas segun velocidad de ejecucion.

5 controles del rendimiento: 4 segin competicion, 1 especifico
(test 1500m)

4 controles de antropometria: Lunes tras protocolarizar, al
nicio y final de cada macrociclo (Invierno-Verano).



PLANIFICACION TEMPORADA

DEPORTIVA

CALENDARIO ANUAL
2015-2016

septiembre octubre noviembre marzo abril mayo
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PLANIFICACION TEMPORADA

DEPORTIVA: INVIERNO

Periodizacion tradicional

* Inicio con baja intensidad, aumentando progresivamente junto a la forma
deportiva. Trabajo de capacidades mas generales a mas especificas.
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)

 Maxima forma deportiva: En el periodo competitivo. Momento de volumen
mas reducido e intensidad se mantiene maxima-submaxima.

*Imprescindible diferenciar las posibles interferencias entre entrenamientos
(técnica-fuerza-velociad-lactico-aerdbico)



Compatibilidad Media ﬁ—|
TRABAJO Estres Central (F) Estres Periferico (FR) Estres Central (R)
Volumen \’ A \’ i
Intensidad A > 0 \2
METS Alactico Lactico Lactico Alactico
Rep/Series \’ i 7 v
Velocidad Maxima Maxima 0 \2

Resistencia
Aerobica

Resistencia
Mixta

‘ Baja Compatibilidod — |

Alta Compatibilidad




PLANIFICACION TEMPORADA

DEPORTIVA: INVIERNO

HIVEL COMPETICION MEDIO BAJO A Ajurte 1 Impacto cT Compotiti
|c | Carqa [r | Recuperacién [pc | Pro-Compotitiva |
CIcLo HACROCICLO 1: TEHPORADA INYIERHO 1 TRAMSICION I
MES SEFTIEMERE OCTUERE HOVIEMERE DICIEMERE
COMPETICIONES | | | | 4 | 3| | |7 conT. | 3
. FERIODO Preparacion Basica Preparacion Especifica Competicion Transicion
MESOCICLO INTRODUCTORIO | EMTRAMNTE DESARROLLO ESTABILIZADOR OMP 0 TRAHSICION
LUNES 01-ro/ 05-ro/ 15-r0/ 22-r0] 29-r0/ 06-o<y 13-0<! 20-0< 27-0:H 03-naoy 10-no! 17-no! 2d-no 01-did 0-did 15-di 22-did 29-did
DOMINGO 07-ro 1d-re 21-ro 28ro 05-o< 12-0<Y 19-0<Y Z6-nc! 0Z-noy 09-noy 16-no 23-no! 30-no! 07-dig 14-dig 21-di 23-did 0d-on.
H'MICROCICLO 1 z 3 4 5 13 7 % 9 10 1 12 13 14 15 16 17 i
- FISTA 2| 2| 3| 3 3 5 d| 5 3 5 4| 3 5| 5 £ 4| 2| 2|
a RODAJE 4 3 3 2 3 3 3 4 4 3 3 3 3 4 4 4 4 4
L] GYM 1 2| 2| 2| 2 3 1 2 2| 3 2| 2| 3 2 1 1 1 1
COMP. 0| 0| 0| 0| 0 0 1 0 1 0 0| 1 0| 0 1 1 0| 0|
OBJETIYO PRIMCIPAL Ri Rz R3-R3+ R3+-Rd Rl
TIPO HICROCICLO ] c c c R 1 c | c R | c R c FC cT R L]
KEHZISEH RLIA L] 116,90 070 111,04 5,64 108,24 Ha mu wmn 41,84 nn 63,52 aae a0 s Hn ”.n 114,58
4 AERS 715,50 EEiA1) LA L) ELER 93,08 334,38 ELLR L) " e 536,63 E4,4 mn 533,33 FALA L) 544,53 2, 1AL ns,n
. amaCZRS [XT] 32,6 32,6 [TX]) 59,54 ITTRT) 128,57 FITRT] FTINT] ITIXT] FITX FITRT] ws, FITRI] 0,45 FITKT] 3,57 e
arECRZa ITERT) e e e e IYTRT) . e o ITTRT] o 7o wna o ETIRT] 76,99 ITERT) .
aTeTAL 45,50 [IIR1) HE,E¢ 73 (31K} 1053, e RAREA 1 ne? [$IN 14 EEIR L EELRL M ELEAL EELRE] ELL A1 ELER L] EILR1]
- N N N " N N N N N N N " N " N N N = N = :
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TABLA SENSACIONES MICRO 33

|FECHA Sesion Horas Sueiio| Calidad FCBasal  |Peso Animo Entreno Lugar Observaciones

- 01-dic 1 7 4 38 70 4/60'cc Calle Buenas sensaciones

02-dic 2 6 4 39 65 5|5x1000 Rio Hice 4x1000, Fatiga excesiva

03-dic 3 6 3 39 75 5|D

04-dic 4 8 5 39 L 8|2x(4x400) Pista Perfecto

05-dic 5 9 7 41 55 8|6x500+1x100(Pista Bien pero agujetas de ayer

06-dic 6 9 6 40 65 7(65'cc Rio Buenas sensaciones

07-dic 7 7 5 39 74 6/D

24/11/14



EJEMPLO MICROCICLO IMPACTO

o
& 20-oct

CHOQUE

\“\ 26-oct

ECOP

50'R1+Técnica+4x100 pr

2x{4x400 R4) r=5'd=10'

MIERCOLES

60'R1 consprint6" r=15"' |

1x2000 (R2)

JUEVES

186.44

242

145

VIERNES

SABADO

DOMINGO

4x200+2 x 400 (R4). r=3' d=5'

3x(3x500, R3+-R4)

Gimnasio 2x (200-300-500 R3+) r=3",d=T7"
1 x 800 (R3+) r= 45" d= 10"
213 241.44 | 143 210
Métodos:
CE: Trabajo Aerdbico + Recuperacion TOTAL

IEL-IEM-IIC: Trabajo R3, R3+ y R4
RL1-RL2: Trabajo R2, R3+ y R4
SR: Resistencia Especifica 1500m

=




CARACTERISTICAS

MICROCICLO CHOQUE

Caracteristicas Alto volumen e intensidad, impacto alto.
Numero 8

Métodos CE, IEL-M-C, RL-2, SR

Carga Total 1381 ECOP

Consideraciones Al final de un meso, continuar con micro de

recuperacién o puesta a punto



EJEMPLO MICROCICLO COMPETICION

2|  15-dic

COMPETITIVO

5x500 (R4) r=5"

4x1500 (R3) r=3'

MIERCOLES

1x1500 (R3)

O -
\d‘ 21-dic
N ECOP

187

165

JUEVES VIERNES

SABADO

DOMINGO

6x800 (R3+R4) r=4'
1x1500 (R3)
384 50 110
Métodos: ~TOTAL
1088

CE: Trabajo Aerobico + Recuperacion
IEL-IEM-IIC: Trabajo R3, R3+ y R4
RL2: R3+y R4

SR: Resistencia Especifica 1500m




CARACTERISTICAS

MICROCICLO COMPETITIVO

Caracteristicas Alta intensidad, Bajo volumen (sobre todo al final)
Nimero 16

Métodos CE, IEL-M-C, RL2, SR

Carga Total 1088 ECOP

Consideraciones En semana competitiva, terminar buscando la

supercompensacion.



EJEMPLO MICROCICLO CARGA

31-may

CE: Trabajo Aerobico + Recuperacion
IEL-IEM-IIC: Trabajo R3, R3+ y R4

RL2: R3+ y R4

SR: Resistencia Especifica 1500m

& Carga 200 RS + 3x(1000 R3+ 2x(1000 R3+)
& : X ) 2x{1000 R3+) + 2x{500 R4)
& 06-jun 2x(500 R4) 2x(500 R4)
& ECOP 223 2834 146
200 RS + 2x(1000 R3+) 200 RS + 2x(1000 R3+)
3x(500 R4) 241000 R3+)+ 24500 R4) 3x(500 R4) TOTAL
196 2834 168 1299,8
Métodos:




CARACTERISTICAS

MICROCICLO CARGA

Caracteristicas Volumen e intensidad moderadas o altas

Nimero 14

Métodos CE, IEL, IEM, lIC, RL2, SR

Carga Total 1299,8 ECOP

Consideraciones Carga adaptada a la situacidn actual del deportista

para su desarrollo



EJEMPLO MICROCICLO RECUPERACION

o | 19-jul

&L 25-jul

25'r0 + 40'R2

15'r0 + 30'R1

4x200 R3+, r=5'

4x400R3, r=3"

20'RO + 50' R1

107

TOTAL

203

120

1002,4

Métodos:

CE: Trabajo Aerobico + Recuperacion
IEL-IEM-IIC: Trabajo R3, R3+ y R4

RL1-RL2: Trabajo R2, R3+ y R4

SR: Resistencia Especifica 1500m




CARACTERISTICAS

MICROCICLO RECUPERACION

Caracteristicas Alto volumen (RO, R1 sobre todo) y por tanto, baja
intensidad.

Nuamero 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 SESION: TRABAJO REGENERATIVO

DiA: 05/10

SESION DE ENTRENAMIENTO

TIPO DE MICROCICLO: RECUPERACION HORA DE COMIENZO: 9:30
HORA DE TERMINACION: 11:30

Carga Total: Baja (Intensidad | Volumen 1)

OBJETIVOS DE LA SESION:

* Favorecer la recuperacion

* Preparar al cuerpo para futuros entrenamientos de alta carga
* Trabajar la resistencia aerdbica

* Trabajar la técnica de carrera

PARTE
INICIAL
(10")

PARTES
PRINCIPAL
(85)

PARTE
FINAL
(20)

Calentamiento (20’): 5’ de Movilidad articular (Rotacidn de tobillos, rodillas y cadera, anteversidn-retroversion pélvica, movilidad de
hombros adelante y hacia atras y rotaciones suaves de cabeza) + 5’ estiramientos dindmicos (gemelos, cuadriceps, aductores, isquisoruales,
abductores psoas-iliaco)

Trabajo de técnica de carrera (15’) : 12 x 40m, con descanso activo (d= vuelta a trote moviendo activamente brazos): Realizacién de
ejercicios estaticos (30” Movimiento de brazos 902 de angulacién) y dinamicos; 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 impulsandonos solo con los brazos, con los pies juntos), segundo salto de triple (buscando maxima distancia) saltos de
gemelos (3 saltos con cada pierna), Skipping ruso acentuando la pierna cada tres, Paso largo (buscando maxima distancia y altura), Skipping
normal, taldn al gluteo y patada circular en carrera (con ambas piernas, Bilateral)

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

Trabajo de preparacion para préxima sesion (5’): 6x80m pr. Se realizaran finalmente, 6 repeticiones en recta de 80m progresivas en
velocidad (terminando al final rapido, iniciando lento), con descanso de 40” entre repeticiones.

Vuelta a la calma (15’): 10’ carrera + 10’ Estiramientos (20” de cada ejercicio en posicidn estatica, estiramiento de cuadriceps al gliteo,
gemelos y séleo, isquiosurales, gliteo medio y mayor, aductores, abductores y flexores de cadera, triceps, todos bilaterales, pecho y
espalda) + 5" Movilidad Articular (Rotacién de tobillos, rodillas y cadera, anteversion-retroversion pélvica, movilidad de hombros adelante
y hacia atras y rotaciones suaves de cabeza) + Respiraciones



EJEMPLOS DE SESION: TRABAJO R3+, PERFECCIONAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO

DiA: 05/10 TIPO DE MICROCICLO: IMPACTO HORA DE COMIENZO: 9:00

HORA DE TERMINACION: 10:30

Carga Total: Muy Alta (Intensidad P Volumen 1")

OBJETIVOS DE LA SESION:
* Trabajar la resistencia anaerdbica lactica
* Realizar ritmos similares a competiciéon
* Mejorar la capacidad de tolerancia al acido lactico
* Trabajar la técnica de carrera

PARTE *Calentamiento (25’): 5’ de Movilidad articular (Rotacidn de tobillos, rodillas y cadera, anteversidn-retroversion pélvica, movilidad de hombros
INICIAL adelante y hacia atras y rotaciones suaves de cabeza) + 15" de carrera progresiva + 5’ estiramientos dindmicos (gemelos, cuadriceps, aductores,
(25%) isquiosurales, aductores psoas-iliaco)

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

PARTES
PRINCIPAL . . . rer e - e 12 ’ " .

(50°) 1:rabajo Resnstem.:l.a'Anaeroblca lactica (40’): 2x(4x400m, 22,5km/h, o 1’05”, d=2’30 )-D= 5’. Se realizaran un total de 8 series de 400m a un
ritmo de competicién 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.

* Vuelta a la calma (15’): 10’ carrera + 10’ Estiramientos (20” de cada ejercicio en posicidn estatica, estiramiento de cuadriceps al gluteo,
PARTE gemelos y séleo, isquiosurales, gliteo medio y mayor, aductores, abductores y flexores de cadera, triceps, todos bilaterales, pecho y
FINAL espalda) + 5" Movilidad Articular (Rotacién de tobillos, rodillas y cadera, anteversion-retroversion pélvica, movilidad de hombros adelante

15’) y hacia atras y rotaciones suaves de cabeza) + Respiraciones



EJEMPLOS DE SESION: PRE-COMPETITIVA

SESION DE ENTRENAMIENTO

DiA: 10/10 TIPO DE MICROCICLO: PRECOOMPETITIVO HORA DE COMIENZO: 9:00
HORA DE TERMINACION: 10:50

MATERIALES: Ninguno
Carga Total: Muy Alta (Intensidad P Volumen )

OBJETIVOS DE LA SESION:
* Trabajar la resistencia anaerdbica lactica
* Establecer ritmos similares a competicion mediante series rotas
* Trabajar la técnica de carrera en condiciones normales y en fatiga similar a competicion.

PARTE * Calentamiento (25’): 5’ de Movilidad articular (Rotacidn de tobillos, rodillas y cadera, anteversidn-retroversion pélvica, movilidad de
INICIAL hombros adelante y hacia atras y rotaciones suaves de cabeza) + 15" de carrera progresiva + estiramientos dinamicos (gemelos, cuadriceps,
(25’) aductores, isquisoruales, aductores psoas-iliaco)

* Técnica de carrera (10’): 8 x 40m, con descanso activo (d= vuelta a trote moviendo activamente brazos). Realizacion de ejercicio estatico de
técnica de brazos, dinamicos de skipping alto, saltos a la pata coja (cambiando cada 3 de pierna), skipping bajo, segundo de triple (maxima
distancia), taldn al gluteo, skipping ruso acentuando cada 3, patada circular.

PARTES
PRINCIPAL  + Series (10’): 3x500 en 1’ 22" o Ritmo 1500 r= 25"
(40')

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

PARTE * Vuelta a la calma (15’): 10’ carrera + 10’ Estiramientos (20” de cada ejercicio en posicidn estatica, estiramiento de cuadriceps al gluteo,
EINAL gemelos y séleo, isquiosurales, gliteo medio y mayor, aductores, abductores y flexores de cadera, triceps, todos bilaterales, pecho y
(25') espalda) + 5’ Movilidad Articular (Rotacién de tobillos, rodillas y cadera, anteversion-retroversion pélvica, movilidad de hombros adelante

y hacia atras y rotaciones suaves de cabeza) + Respiraciones



EJEMPLOS DE SESION: CONTROL

SESION DE ENTRENAMIENTO

DiA: 10/10 TIPO DE MICROCICLO: CONTROL HORA DE COMIENZO: 9:00
HORA DE TERMINACION: 10:50

MATERIALES: Ninguno
Carga Total: Muy Alta (Intensidad P11 Volumen )

OBJETIVOS DE LA SESION:
* Valorar la resistencia aerébica maxima a partir de la VAM
* Trabajar la técnica de carrera en condiciones normales y en fatiga similar a competicion.

PARTE * Calentamiento (25’): 5’ de Movilidad articular (Rotacidn de tobillos, rodillas y cadera, anteversidn-retroversion pélvica, movilidad de
INICIAL hombros adelante y hacia atras y rotaciones suaves de cabeza) + 15" de carrera progresiva + estiramientos dinamicos (gemelos, cuadriceps,
(25’) aductores, isquisoruales, aductores psoas-iliaco)

* Técnica de carrera (10’): 8 x 40m, con descanso activo (d= vuelta a trote moviendo activamente brazos). Realizacion de ejercicio estatico de
técnica de brazos, dinamicos de skipping alto, saltos a la pata coja (cambiando cada 3 de pierna), skipping bajo, segundo de triple (maxima
distancia), taldn al gluteo, skipping ruso acentuando cada 3, patada circular.

P:I‘:lgliil * Test incremental maximo: Aumento progresvo de la velocidad a razén de 4» por vuelta en pista de 400m (10"’ menos por km) empezando a
(40") 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). Realizacién de ejercicio estatico de
técnica de brazos, dinamicos de skipping alto, saltos a la pata coja (cambiando cada 3 de pierna), skipping bajo, segundo de triple (maxima
distancia) y skipping ruso

PARTE * Vuelta a la calma (15’): 10’ carrera + 10’ Estiramientos (20” de cada ejercicio en posicidn estatica, estiramiento de cuadriceps al gluteo,
EINAL gemelos y séleo, isquiosurales, gliteo medio y mayor, aductores, abductores y flexores de cadera, triceps, todos bilaterales, pecho y
(25') espalda) + 5’ Movilidad Articular (Rotacién de tobillos, rodillas y cadera, anteversion-retroversion pélvica, movilidad de hombros adelante

y hacia atras y rotaciones suaves de cabeza) + Respiraciones



EJEMPLO SESIONES DE FUERZA

ACUMULADO: Descanso 2-3’ entre serie y serie

EJERCICIO

CAT |REP SERIES  [*#INT TOTAL
3 6 3 0.7 37.8
S S 4 0.95 35
3 6 3 0.7 37.8
S 4 ¢ 0.3 64
3 6 4 0.7 50.4
114

CIRCUITO: Realizar todos los ejercicios sin parones.

EJERCICIO CAT |REP SERIES “INT TOTAL

Saltos comba 1 30 3 0.2 18
Encorvamientos 1 12 3 0.2 7.2
Segundo de Triple 4 8 3 0.35 91.2
Lumbares 1 12 3 0.2 7.2
Segundo de Triple 4 (&) 3 0.35 91.2
Encorvamientos 1 12 3 0.z 7.2
Pliometria 1 pie 4 8 3 0.85 81.6
Lumbares 1 12 3 0.z 7.2
Segundo de Triple 4 8 3 0.35 91.2

160.8




RESULTADOS Y CONCLUSIONES

1- Planificacién Primer Macrociclo: Se realizé acorde siguiendo los puntos hasta
Mitad de Noviembre (lesidén 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 lesion. Se realizaron en las 3 semanas trabajo de fuerza, compensacion
muscular y paralelo con bicicleta y natacion (mantenimiento de capacidades
decisivas)

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

- Se hace necesario siempre tener en cuenta las competiciones mas importantes
y periodizar en funcion de éstas pero, también saber cuando y cdmo 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 1° puesto)

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






