e ¢ IMDER APARTADO

5
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO
Disciplina deportiva: Atletismo (velocidad)
Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango
Numero del Microciclo: 01 Fecha inicial: 19/02/2024 Fecha final: 24/02/2024 Aiio: 2024
Unidades de entrenamiento desarrolladas durante la semana con sus ejercicios correspondiente.
Objetivo general del microciclo: realizar mediciones fisicas durante los test pedagégicos
Introduccion general a la Unidad de entrenamiento: Se les da a conocer a los deportistas el objetivo
de la sesion, los ejercicios a realizar y la importancia de estos en la preparacion para alcanzar los
objetivos trazados en el microciclo y el aporte a los objetivos del Macrociclo anual, 3 a 4
Lunes Jueves
o g ] ) o Medir las capacidades fisicas conde
Objetivo | Medir las capacidades fisicas con de test | Objetivo | oot de fuerza
general de velocidad general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 3 vueltas de trote
Parte 5’de estiramiento dindmico Parte 5’de estiramiento dinamico
A Técnicas de carreras 2 x 30 mts . Técnicas de carreras 2 x 30 mts
inicial inicial
Test de 30 metros planos Test de lanzamiento de bala atras
Test de metros lanzados Test de lanzamiento de bala adelante
Test de 60 metros planos Test de 500 metros planos
Parte | Lest de 60 metros lanzados Parte
central central
2 vueltas de trote en la grama
Parte 20(? abdorr}inalgs ‘ Parte |2 Vueltas d&? trote en la grama
final 15" de estiramiento pasivo final 209 abdon?malf:S '
15" de estiramiento pasivo
Martes Viernes
Obieti Medir las capacidades fisicas con test de Obieti Medir las capacidades fisicas con test
JRNE potencia JEUVO | e resistencia
general general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 3 vueltas de trote
Parte 5’de estiramiento dindmico Parte 5’de estiramiento dinamico
A Técnicas de carreras 2 x 30 mts o Técnicas de carreras 2 x 30 mts
inicial inicial
Test de salto vertical Test de 2000 metros planos
Test de salto horizontal
Parte Test de 30" flexiones de codo Parte
central central
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3 DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
2 vueltas de trote en la grama
Parte ?00 (zllbdon'nnaI.es . Parte , e d |
final 5" de estiramiento pasivo final vueltas e trote en la grama
200 abdominales
15" de estiramiento pasivo
Miercoles Sabado
.. Medir las capacidades fisicas con test de .. Recopilar resultados de los test
Objetivo ot Objetivo .
flexibilidad faltantes en atletas que por x razoén no
general general . .
asistieron a esa unidad
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 3 vueltas de trote
Parte 5’de estiramiento dinamico Parte 5’de estiramiento dindmico
. Tecnicas de carreras 2 x 30 mts o Tecnicas de carreras 2 x 30 mts
inicial inicial
Test de well sentado
Test de well parado
Test de resistencia abdominal . '
p p En este dia los atletas se pondran al dia
aurte1 artel si deben alguno de los test realizados
centra centra este microciclo
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte ?00 (zllbdon'nnal.es . Parte %OO ;bdonpnalgs '
final 5" de estiramiento pasivo final 5" de estiramiento pasivo
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IMDER APARTADO

5
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO
Disciplina deportiva: Atletismo (velocidad)
Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango
Numero del Microciclo: 02 Fecha inicial: 26/02/2024 Fecha final: 02/03/2024 Aiio: 2024
Unidades de entrenamiento desarrolladas durante la semana con sus ejercicios correspondiente.
Objetivo general del microciclo: estimular las capacidades fisicas de resistencia y fuerza
Introduccion general a la Unidad de entrenamiento: Se les da a conocer a los deportistas el objetivo
de la sesion, los ejercicios a realizar y la importancia de estos en la preparacion para alcanzar los
objetivos trazados en el microciclo y el aporte a los objetivos del Macrociclo anual, 3 a 4
Lunes Jueves
Obieti estimular la capacidad anaerobica lactica Obieti estimular la capacidad resistencia
jetivo 5 e o mdadle do Torasilas JetIVO | 4erobica a través del método continuo
general . general
extensivos
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5’de estiramiento dindmico
5’de estiramiento dindmico Técnicas de carreras 2 x 30 mts
Parte L . Parte
A Técnicas de carreras 2 x 30 mts "
inicial inicial
Velocistas: 4x500 con 8 min pausa
Semifondo y corredores de 400 MTS
4x600 MTS con 8 min pausa
Parte Parte 10-12 kilémetros de trote
central central
2 vueltas de trote en la grama
Parte 20(? dorsalgs ' ' Parte |2 vueltas de trote en la grama
final 15" de estiramiento pasivo final 209 dorsalf:s . '
15" de estiramiento pasivo
Martes Viernes
Obieti estimular la capacidad anaerobica lactica Obieti estimular la capacidad anaerobica
Jetlvlo a través de métodos de intervalos Jetlvlo lactica a través de métodos de
general | intensivos gENCTal | intervalos intensivos
5" de movilidad articular
5" de movilidad articular 3 vueltas de trote
Parte 3 vueltas de trote Parte 5’de estiramiento dinamico
A 5’de estiramiento dindmico o Técnicas de carreras 2 x 30 mts
inicial L. inicial
Técnicas de carreras 2 x 30 mts
4x 800 MTS con 7min pausa 10x200 con 2 min pausa
15 min de descanso
Parte Parte 5x500 con 1 min pausa
central central
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DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
2 vueltas de trote en la grama
Parte ?00 (zllbdon.nnal.es . Parte , e d |
final 5" de estiramiento pasivo final vueltas e trote en la grama
200 abdominales
15" de estiramiento pasivo
Miercoles Sabado
.. estimular la capacidad anaerobica lactica .. estimular la capacidad resistencia
Objetivo . . . Objetivo . . . .
a través de métodos de intervalos aerobica a través del método continuo
general . general .
extensivos variable
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote
Parte 5’de estiramiento dinamico Parte 5’de estiramiento dindmico
.. Tecnicas de carreras 2 x 30 mts o Tecnicas de carreras 2 x 30 mts
inicial inicial
3x400 con 5 min pausa
3x380 con Smin pausa
3x350 con 5 min pausa
Cada que terminen la serie descansan
Parte 10min Parte 50 min fartlek 4x1
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte ?00 é)bllcuf)s . . Parte %OO (;:orta plumgs '
final 5" de estiramiento pasivo final 5" de estiramiento pasivo
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IMDER APARTADO

DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO
Disciplina deportiva: Atletismo (velocidad)
Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango
Numero del Microciclo: 03 Fecha inicial: 04/03/2024 Fecha final: 09/03/2024 Aiio: 2024
Unidades de entrenamiento desarrolladas durante la semana con sus ejercicios correspondiente.
Objetivo general del microciclo: estimular las capacidades fisicas de resistencia y fuerza
Introduccion general a la Unidad de entrenamiento: Se les da a conocer a los deportistas el objetivo
de la sesion, los ejercicios a realizar y la importancia de estos en la preparacion para alcanzar los
objetivos trazados en el microciclo y el aporte a los objetivos del Macrociclo anual, 3 a 4
Lunes Jueves
Obict; estimular la capacidad anaerobica lactica Objict; estimular la capacidad fisica de la
jetivo 5 e o mdadle do Torasilas JtIVO | fiyerza a través de ejercicios olimpicos
general . general
extensivos
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5’de estiramiento dinamico
Parte 5'de gstlramlento dinamico Parte Repertorio de vallas
A Tecnicas de carreras 2 x 30 mts "
inicial inicial
Velocistas: 5x300 con 8 min pausa Vallistas,saltadores y multiplistas : 3
Semifondo y corredores de 400 MTS carreras a la 1 hasta la 4 valla
5x500 MTS con 8 min pausa Despues
Arranque
50%-55%-60%-65%-70%
6-5-4-4-3 repeticiones
Cargada
0/ K50/ _£(0/._(50/_"7()0
Parte Parte 50%-55%-60% 6‘5‘4 70%
8-6-5-5-4 repeticiones
central central .
Media pierna
50%-55%-60%-65%-70%
10-8-6-6-4 repeticiones
Press de banca
50%-55%-60%-65%-70%
12-8-8-6-5 repeticiones
NOTA: Los velocistas solo pesas este
dia
2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 dorsal.es . . Parte |2 Vueltas de trote en la grama
final | 15" de estiramiento pasivo final 209 dorsal;s ‘ ‘
15" de estiramiento pasivo
Martes Viernes
Obieti estimular la capacidad fisica de la fuerza Obieti estimular la capacidad anaerobica
Jetlvlo a través de ejercicios olimpicos Jetlvlo lactica a través de métodos de
genera EENCTAL intervalos intensivos
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
5’de estiramiento dindmico 3 vueltas de trote
,P grjtel Repertorio de vallas ‘Pgr‘tel 5’de estiramiento dindmico
nicia ie1al | Tecnicas de carreras 2 x 30 mts
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DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
Vallistas,saltadores y multiplistas : 3 10x200 con 2 min pausa
carreras a la 1 hasta la 4 valla 15 min de descanso
Despues 5x 300 con 1 min pausa
Arranque
50%-55%-60%-65%-70%
8-6-4-3-3 repeticiones
Cargada
Parte 50%-55%-60%-65%-70% Parte
central 10-8-6-5-4 repeticiones central
Media pierna
50%-55%-60%-65%-70%
11-9-7-6-4 repeticiones
Press de banca
50%-55%-60%-65%-70%
12-10-8-6-5 repeticiones
NOTA: Los velocistas solo pesas este dia
2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 abdorr}inal§s . Parte
final 15" de estiramiento pasivo final |2 Vueltas d§ trote en la grama
200 abdominales
15" de estiramiento pasivo
Miercoles Sabado
- estimular la capacidad anaerobica lactica . estimular la capacidad resistencia
Objetivo . . . Objetivo . . . .
- a trave.s de métodos de intervalos o] aergblca a través del método continuo
extensivos variable
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote
Parte 5"de estiramiento dinamico Parte 5’de estiramiento dinamico
—— Tecnicas de carreras 2 x 30 mts o Tecnicas de carreras 2 x 30 mts
inicial inicial
3x400 con 5 min pausa
3x380 con Smin pausa
3x350 con 5 min pausa
Parte fgi? r?ue terminen la serie descansan Parte 50 min farr AT
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 oblicups . . Parte 209 corta plumgs .
F ol 15" de estiramiento pasivo final 15" de estiramiento pasivo
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IMDER APARTADO

DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO
Disciplina deportiva: Atletismo (velocidad)
Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango
Numero del Microciclo: 04 Fecha inicial: 11/03/2024 Fecha final: 16/03/2024 Aiio: 2024
Unidades de entrenamiento desarrolladas durante la semana con sus ejercicios correspondiente.
Objetivo general del microciclo: estimular las capacidades fisicas de resistencia y fuerza
Introduccion general a la Unidad de entrenamiento: Se les da a conocer a los deportistas el objetivo
de la sesion, los ejercicios a realizar y la importancia de estos en la preparacion para alcanzar los
objetivos trazados en el microciclo y el aporte a los objetivos del Macrociclo anual, 3 a 4
Lunes Jueves
Obict; estimular la capacidad anaerobica lactica Objict; estimular la capacidad fisica de la
jetivo 5 e o mdadle do Torasilas JtIVO | fiyerza a través de ejercicios olimpicos
general . general
extensivos
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5’de estiramiento dindmico
Parte 5 fie gstlramlento dinamico Parte Repertorio de vallas
A Técnicas de carreras 2 x 30 mts "
inicial inicial
Velocistas: 5x300 con 8 min pausa Vallistas,saltadores y multiplistas : 3
Semifondo y corredores de 400 MTS carreras a la 1 hasta la 4 valla
5x500 MTS con 8 min pausa Despues
Arranque
50%-55%-60%-65%-70%
8-6-5-5-4 repeticiones
Cargada
0/ K50/ _£(0/._(50/_"7()0
Parte Parte 50%-55%-60% 65A> 70%
10-8-6-6-4 repeticiones
central central .
Media pierna
50%-55%-60%-65%-70%
12-8-8-6-5 repeticiones
Press de banca
50%-55%-60%-65%-70%
12-10-8-7-5 repeticiones
NOTA: Los velocistas solo pesas este
dia
2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 dorsal.es . . Parte |2 Vueltas de trote en la grama
final | 15" de estiramiento pasivo final 209 dorsal;s ‘ ‘
15" de estiramiento pasivo
Martes Viernes
Obieti estimular la capacidad fisica de la fuerza Obieti estimular la capacidad anaerobica
Jetlvlo a través de ejercicios olimpicos Jetlvlo lactica a través de métodos de
genera gENCTal | intervalos intensivos
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
5’de estiramiento dindmico 3 vueltas de trote
,P grjtel Repertorio de vallas ‘Pgr‘tel 5’de estiramiento dindmico
micta mietal | reenicas de carreras 2 x 30 mts
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e ¢ IMDER APARTADO
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
Vallistas,saltadores y multiplistas : 3 10x200 con 2 min pausa
carreras a la 1 hasta la 4 valla 15 min de descanso
Despues 5x 300 con 1 min pausa
Arranque
50%-55%-60%-65%-70%
10-8-6-5-4 repeticiones
Cargada
Parte 50%-55%-60%-65%-70% Parte
central 12-10-7-6-4 repeticiones central
Media pierna
50%-55%-60%-65%-70%
12-9-7-6-4 repeticiones
Press de banca
50%-55%-60%-65%-70%
12-10-8-6-5 repeticiones
NOTA: Los velocistas solo pesas este dia
2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 abdorr}inal§s . Parte
final 15" de estiramiento pasivo final |2 Vueltas d§ trote en la grama
200 abdominales
15" de estiramiento pasivo
Miercoles Sabado
- estimular la capacidad anaerobica lactica . estimular la capacidad resistencia
Objetivo . . . Objetivo . . . .
- a trave.s de métodos de intervalos o] aergblca a través del método continuo
extensivos variable
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote
Parte 5"de estiramiento dinamico Parte 5’de estiramiento dinamico
—— Tecnicas de carreras 2 x 30 mts o Tecnicas de carreras 2 x 30 mts
inicial inicial
3x400 con 5 min pausa
3x380 con Smin pausa
3x350 con 5 min pausa
Parte fgi? r?ue terminen la serie descansan Parte 50 min farr AT
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 oblicups . . Parte 209 corta plumgs .
F ol 15" de estiramiento pasivo final 15" de estiramiento pasivo

Coliseo Cubierto Antonio Roldan Betancur ¥ Direccién: Carrera 104 # 104C - 65 Piso 3

Coenmuntadoer: PBX: +57 (604]) 8152350 (+57) 3147288308

Correo institucional: asistente@imderapartado.gov.co

Pagina web: www.imderapartado.gov.co

Cédigo Postal Area Urbana 057840 / Cédigo Postal Area Rural 057847

MUNICIPIO DE APARTADO



IMDER APARTADO

DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO

Disciplina deportiva: Atletismo (velocidad)

Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango

NuUmero del Microciclo: 05 Fecha inicial: 18/03/2024 Fecha final: 23/03/2024 Afo: 2024

Unidades de entrenamiento desarrolladas durante la semana con sus ejercicios correspondiente.

Obijetivo general del microciclo: estimular las capacidades fisicas de resistencia y fuerza

Introduccion general a la Unidad de entrenamiento: Se les da a conocer a los deportistas el objetivo de
la sesion, los ejercicios a realizar y la importancia de estos en la preparacion para alcanzar los objetivos
trazados en el microciclo y el aporte a los objetivos del Macrociclo anual, 3 a 4"

Lunes

Jueves

estimular la capacidad anaerobica lactica

estimular la capacidad fisica de la

Objetivo a través de métodos de intervalos ODbjetivo | fyerza a través de ejercicios olimpicos
general : general
extensivos
5" de movilidad articular 5 de movilidad articular
3 vueltas de trote 5"de estiramiento dinamico
5”de estiramiento dinamico Repertorio de vallas
Parte . Parte
A Teécnicas de carreras 2 x 30 mts by
inicial inicial
Velocistas: 2x 5x200 con 1 min de micro Vallistas, saltadores y multiplistas: 2
pausa y 5 de macro pausa carreras a la 1 hasta la 6 valla
Despues
Arranque
50%-55%-60%-65%-70%
8-6-5-5-4 repeticiones
Cargada
50%-55%-60%-65%-70%
Parte Parte N
10-8-6-6-4 repeticiones
central central N
Media pierna
50%-55%-60%-65%-70%
12-8-8-6-5 repeticiones
Press de banca
50%-55%-60%-65%-70%
12-10-8-7-5 repeticiones
NOTA: Los velocistas solo pesas este
dia
2 vueltas de trote en la grama
Parte | 200 dorsales Parte |2 VUeltas de trote en la grama
: 15" de estiramiento pasivo : 200 dorsales
final final
15" de estiramiento pasivo
Martes Viernes
Obieti estimular la capacidad fisica de la fuerza Obieti estimular la capacidad anaerobica
J€ |v|o a traveés de ejercicios olimpicos J€ |v|o lactica a través de métodos de
genera genera repeticiones
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
5"de estiramiento dindmico 3 vueltas de trote
Parte | penertorio de vallas Parte | 5+ 4o estiramiento dinamico
inicial inicial

Técnicas de carreras 2 X 30 mts
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DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
Vallistas, saltadores y multiplistas : 2 1x80 mts
carreras a la 1 hasta la 6 valla 5 min pausa
Después 1x100 mts
Arranque 10min pausa
50%-55%-60%-65%-70% 1x120 mts
10-8-6-5-4 repeticiones 10 min pausa
Cargada 1x150 mts
Parte 50%-55%-60%-65%-70% Parte |10 min pausa
central 12-10-7-6-4 repeticiones central |1x180 mts
Media pierna
50%-55%-60%-65%-70%
12-9-7-6-4 repeticiones
Press de banca
50%-55%-60%-65%-70%
12-10-8-6-5 repeticiones
NOTA: Los velocistas solo pesas este dia
2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 abdor_nlnal_es . Parte
; 15" de estiramiento pasivo - 2 vueltas de trote en la grama
final final i
200 abdominales
15" de estiramiento pasivo
Miércoles Sébado
. estimular la capacidad anaerobica lactica _ Evaluar la capacidad anaerdbica
Objetivo . . . Objetivo |, ..
a través de métodos de intervalos lactica
general . general
extensivos
5" de movilidad articular 5 de movilidad articular
3 vueltas de trote 3 vueltas de trote
Parte 5"de estiramiento dindmico Parte 5"de estiramiento dinamico
- Técnicas de carreras 2 x 30 mts . Técnicas de carreras 2 x 30 mts
inicial inicial
3x200 con 5 min pausa
3x250 con 5min pausa
3x300 con 5 min pausa
Cada que terminen la serie descansan
FEIIER Py Parte Chequeo de 300 mts
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 oinCl_Jos _ _ Sarm 209 corta _plumas _
final 15" de estiramiento pasivo final 15" de estiramiento pasivo
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