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MUNICIPIO DE APARTADO

DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO

Disciplina deportiva: Atletismo

Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango

NuUmero del Microciclo: 19 Fecha inicial: 24/06/2024 Fecha final: 29/06/2024 Afo: 2024

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

Objetivo general del microciclo: estimular las capacidades fisicas de velocidad y fuerza y la técnica

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 . .. o estimular la capacidad fisica de la
Objetivo | desarrollo de la pqtgnoa anaerobica | Objetivo |f,erza a través de ejercicios olimpicos
general lactacida general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5"de estiramiento dinamico
5”de estiramiento dinamico Repertorio de vallas
Parte Lo Parte
y Técnicas de carreras 2 x 30 mts by
inicial inicial
3 x 250 mts al 90 % con 8 min de pausa Vallistas, saltadores y multiplistas: 2
carreras a la 1 hasta la 5 valla
Después
Arranque
50%-55%-60%-65%-70%-75%-80%-
85%
12-10-6-5-4-3-2-2repeticiones
Cargada
Parte Parte 50%-60%-65%-70%-75%-80%
central central 12-8-5-5-4-4 repeticiones
Media pierna
50%-60%-65%-70%-75%-80%-85%
10-8-4-4-2-2-2 repeticiones
Press de banca
50%-60%-65%-70%-75%-80%
12-10-8-6-4-2 repeticiones
NOTA: Los velocistas solo pesas este
dia
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 dorsa_les _ _ Parte 209 abdor_nma!es _
final 15" de estiramiento pasivo final |19 de estiramiento pasivo
Martes Viernes
Obietivo estimular la capacidad fisica de la fuerza Obietivo estimular la capacidad anaerébica
! a través de ejercicios olimpicos ) lactica a través de métodos de
general general |. .
intervalos extensivos
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
Parte | 5 de estiramiento dinamico Parte | 3 yyeltas de trote
inicial inicial | 5°ge estiramiento dinamico
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V DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
Técnicas de carreras 2 x 30 mts
Vallistas, saltadores y multiplistas: 2 1 x 500 mts 6 min de pausa, 1 x 400
carreras a la 1 hasta la 5 valla mts 6 min de pausa, 1 x 300 mts 6 min
Después de pausa, 1 x 200 mts 6 min de pausa
Arranque al 90 % todas las carreras.
50%-60%-70% 80%
8-6-4-2 repeticiones
Cargada
Parte 50%-60%-65%-70% -75%-80%-85% Parte
central 8-6-6-5-4-3-3 repeticiones central
Media pierna
50%-60%-65%-70%-80%-85%
8-6-4-3-3-3 repeticiones
Press de banca
50%-60%-65%-70%-75%-80%
10-8-5-4-3-2 repeticiones
NOTA: Los velocistas solo pesas este dia
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 abdor_nina!es _ Parte 209 dorsa_les _ _
final |15 de estiramiento pasivo final |15 de estiramiento pasivo
Miércoles Sabado
Objetivo | desarrollo de la potencia anaerdbica | Objetivo | estimular la capacidad fisica de la
general | lactacida general | fuerzaatravés de ejercicios olimpicos
5" de movilidad articular 5 de movilidad articular
3 vueltas de trote 5"de estiramiento dinamico
Parte |5 de estiramiento dindmico Parte | Repertorio de vallas
inicial | Técnicas de carreras 2 x 30 mts inicial
10 x 100 mts al 90% con recuperacion Vallistas, saltadores y multiplistas: 2
100 metros trote suave hasta el punto de carreras a la 1 hasta la 5 valla
salida de los 100 mts. Después
La idea es que el trote sea comodo y Arranque
recuperador. 50%-60%-70% 80%
8-6-4-2 repeticiones
Cargada
Parte Parte 50%-60%-65%-70% -75%-80%-85%
central central 8-6-6-5-4-3-3 repeticiones
Media pierna
50%-60%-65%-70%-80%-85%
8-6-4-3-3-3 repeticiones
Press de banca
50%-60%-65%-70%-75%-80%
10-8-5-4-3-2 repeticiones
Parte Parte
final 2 vueltas de trote en la grama final |2 vueltas de trote en la grama
200 abdominales 200 dorsales
15" de estiramiento pasivo 15" de estiramiento pasivo
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DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO

Disciplina deportiva: Atletismo

Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango

NuUmero del Microciclo: 20 Fecha inicial: 01/07/2024 Fecha final: 06/07/2024 Afo: 2024

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

Objetivo general del microciclo: estimular las capacidades fisicas de velocidad y fuerza y la técnica

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 fisica de la

Objetivo | desarrollo de la pqtgncia anaerobica | Objetivo | fierza a través de ejercicios olimpicos
general lactacida general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5"de estiramiento dindmico
5"de estiramiento dinamico Repertorio de vallas
Parte L Parte
y Técnicas de carreras 2 x 30 mts .
inicial inicial
5 x 200 mts al 85% - 90 % con 7 min de Arranque
pausa 50%-55%-60%-65%-70%-75%-80%-
85%
12-10-6-5-4-3-2-2repeticiones
Cargada
50%-60%-65%-70%-75%-80%
12-8-5-5-4-4 repeticiones
Técnica de vallas anterior a
Parte Parte este trabajo
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
orsales abdominales
Parte | 200 dorsal Parte | 200 bd I
- e estiramiento pasivo ; " de estiramiento pasivo
final 15 de est t final 15" de est t
Martes Viernes
Obietivo estimular la capacidad fisica de la fuerza Obietivo estimular la capacidad anaerébica
) a través de ejercicios olimpicos ) lactica a través de métodos de
general general |. .
intervalos extensivos
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
Parte | 5 de estiramiento dinamico Parte | 3 yyeltas de trote
inicial inicial | 57 e estiramiento dinamico

Repertorio de vallas

Técnicas de carreras 2 X 30 mts
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e ¢ IMDER APARTADO
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
Vallistas, saltadores y multiplistas: 2 1 x 500 mts 6 min de pausa, 1 x 400
carreras a la 1 hasta la 5 valla mts 6 min de pausa, 1 x 300 mts 6 min de
Después pausa, 1 x 200 mts 6 min de pausa al 90
Arranque % todas las carreras.
50%-55%-60%-65% 70% 80%
10-8-6-5-4-2 repeticiones
Péndulos 3x15 con el 20% m.
Parte pierna Parte
central Cargada central
50%-60%-65%-70% -75%-80%-85%
10-8-6-6-4-2-2 repeticiones
Skiping 3 x30"" con la
barra
Media pierna
50%-55%-60%-65%-70%-80%-85%
10-8-6-4-3-3-3 repeticiones
30 saltos a cajon 60 cm
Press de banca
50%-60%-65%-70%-75%-80%
10-8-5-4-3-2 repeticiones
NOTA: al terminar un 500 mts al 80%
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama 200
Parte 209 abdor_nina!es _ Parte do[sales A _
final |15 de estiramiento pasivo final |15 de estiramiento pasivo
Miércoles Sabado
Objetivo | desarrollo de la potencia anaerobica | Objetivo | estimular la capacidad fisica de la fuerza a
general | lactacida general | traves de ejercicios olimpicos
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular 5"de
3 vueltas de trote estiramiento dindmico
Parte |5 de estiramiento dindmico Parte | Repertorio de vallas
inicial | Técnicas de carreras 2 x 30 mts inicial
10 x 100 mts al 90% con recuperacion Vallistas, saltadores y multiplistas: 2
100 metros trote suave hasta el punto de carreras a la 1 hasta la 5 valla
salida de los 100 mts. Después
La idea es que el trote sea coémodo y Arranque
recuperador. 50%-55%-60%-65% 70% 80%
10-8-6-5-4-2 repeticiones
Péndulos 3x15 con el 20% m.
Parte Parte pierna
central central Cargada
50%-60%-65%-70% -75%-80%-85%
10-8-6-6-4-2-2 repeticiones
Skiping 3 x30"" con la barra
Media pierna
50%-55%-60%-65%-70%-80%-85%
10-8-6-4-3-3-3 repeticiones
30 saltos a cajon 60 cm
Press de banca
50%-60%-65%-70%-75%-80%
10-8-5-4-3-2 repeticiones NOTA: al
terminar un 500 mts al 80%
Parte Parte
inal 2 vueltas detroteenlagrama i 2 vueltas de trote en la grama 200
Coliseo Euglerto tancur Direccion: Carrera 104 £ rl.@lc - Baal}gal.és
Conmuntador: PBX: +§ 288308
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DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO

Disciplina deportiva: Atletismo

Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango

NuUmero del Microciclo: 21 Fecha inicial: 08/07/2024 Fecha final: 13/07/2024 Afo: 2024

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

Objetivo general del microciclo: estimular las capacidades fisicas de velocidad y fuerza y la técnica

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 fisica de la

Objetivo | desarrollo de la pqtgncia anaerobica | Objetivo | fierza a través de ejercicios olimpicos
general lactacida general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5"de estiramiento dinamico
5"de estiramiento dindmico Repertorio de vallas
Parte L. Parte
A Técnicas de carreras 2 x 30 mts i
inicial inicial
10 x 100 mts al 85% - 90 % con 3 min de Arranque
pausa 50%-55%-60%-65%-70%-75%-80%-
85%
12-10-6-5-4-3-2-2repeticiones
Cargada
50%-60%-65%-70%-75%-80%
12-8-5-5-4-4 repeticiones
Técnica de vallas anterior a
Parte Parte este trabajo
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 dorsa_les _ _ Parte 209 abdor_nlna!es _
e 15" de estiramiento pasivo o] 15" de estiramiento pasivo
Martes Viernes
Obieti estimular la capacidad fisica de la fuerza Obieti Ensefianza técnica y salidas de
JEUVO 1 5 través de ejercicios olimpicos JEUVO partidor
general general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
Parte | 5 de estiramiento dinamico Parte | 3 yyeltas de trote
inicial inicial | 57 e estiramiento dinamico

Repertorio de vallas

Técnicas de carreras 2 X 30 mts
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MUNICIPIO DE APARTADO

e ¢ IMDER APARTADO
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
Vallistas, saltadores y multiplistas: 2 Trabajo técnico salidas de partidor y
carreras a la 1 hasta la 5 valla salida a 4 apoyos .
Después
Arranque
50%-55%-60%-65% 70% 80%
12-10-8-5-4-2 repeticiones
Péndulos 3x15 con el 20% m.
Parte pierna Parte
central Cargada central
50%-60%-65%-70% -75%-80%-85%
10-10-8-6-4-2-2
repeticiones
Skiping 3 x30"" con la
barra
Media pierna
50%-55%-60%-65%-70%-80%-85%
10-8-6-4-3-3-3 repeticiones
30 saltos a cajon 60 cm
Press de banca
50%-60%-65%-70%-75%-80%
10-8-5-4-3-2 repeticiones
NOTA: al terminar un 500 mts al 80%
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama 200
Parte | 200 abdominales Parte | dorsales
final 15" de estiramiento pasivo final 15" de estiramiento pasivo
Miércoles Sébado
Objetivo | desarrollo de la potencia anaerébica | Objetivo | Evaluar las ganancias fisicas y técnicas de
general |lactacida general | los deportistas.
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 dinamico
inicial | Técnicas de carreras 2 x 30 mts inicial | Técnicas de carreras 2 x 30 mts
1 x 80-100-150-200 mts al 90% con 8 Test de salto largo y 500 mts para todos los
recuperacion deportistas a mi cargo
Parte Parte
central central
Parte Parte
final 2 vueltas de trote en la grama final |2 Vueltas de trote en lagrama
200 abdominales 15" de estiramiento pasivo
15" de estiramiento pasivo

Coliseo Cubierto Antonio Roldan Betancur 9 Direccién: Carrera 104 # 104C - 65 Piso 3
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Pagina web: www.imderapartado.gov.co

Cédigo Postal Area Urbana 057840 / Cédigo Postal Area Rural 057847




PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO
Disciplina deportiva: Atletismo
Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango
NuUmero del Microciclo: 22 Fecha inicial: 15/07/2024 Fecha final: 20/07/2024 Afio: 2024
Unidades de entrenamiento desarrolladas durante la semana con sus ejercicios correspondiente.
Objetivo general del microciclo: estimular las capacidades fisicas de velocidad y fuerza y la técnica
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 . L. o estimular la capacidad fisica de la
Objetivo | desarrollo de la potencia anaerobica | Objetivo | ferza a través de ejercicios olimpicos
general por medio de ejercicios | general
de velocidad
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5 de estiramiento dinamico
5" de estiramiento dinamico Repertorio de vallas
Parte L. Parte
s Técnicas de carreras 2 x 30 mts s
inicial inicial
1 x 40-50-60-80-100-60 mts al 100% con Arranque
5" recuperacion 50%-55%-60%-65%-70%-75%-80%-
85%
12-10-6-5-4-3-2-2repeticiones
Cargada
50%-60%-65%-70%-75%-80%
12-8-5-5-4-4 repeticiones
Técnica de vallas anterior a
Parte Parte este trabajo
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 dorsa_les _ _ Barte 209 abdor_nlna!es _
e 15" de estiramiento pasivo el 15" de estiramiento pasivo
Martes Viernes
Obieti estimular la capacidad fisica de la fuerza Obieti Ensefianza técnica y salidas de
JEUVO 1 3 través de ejercicios olimpicos JELVO partidor
general general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
Parte | 5 de estiramiento dinamico Parte | 3 yyeltas de trote
inicial | Repertorio de vallas inicial | 5" e estiramiento dinamico
Técnicas de carreras 2 x 30 mts
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MUNICIPIO DE APARTADO

e ¢ IMDER APARTADO
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
Vallistas, saltadores y multiplistas: 2 Trabajo técnico salidas de partidor y
carreras a la 1 hasta la 5 valla salida a 4 apoyos .
Después
Arranque
50%-55%-60%-65% 70% 80%
12-10-8-5-4-2 repeticiones
Péndulos 3x15 con el 20% m.
Parte pierna Parte
central Cargada central
50%-60%-65%-70% -75%-80%-85%
10-10-8-6-4-2-2
repeticiones
Skiping 3 x30" con la
barra
Media pierna
50%-55%-60%-65%-70%-80%-85%
10-8-6-4-3-3-3 repeticiones
30 saltos a cajon 60 cm
Press de banca
50%-60%-65%-70%-75%-80%
10-8-5-4-3-2 repeticiones
NOTA: al terminar un 500 mts al 80%
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama 200
Parte | 200 abdominales Parte | dorsales
final 15" de estiramiento pasivo final 15" de estiramiento pasivo
Miércoles Sébado
Objetivo | desarrollo de la potencia anaerdbica | Objetivo | Evaluar las ganancias fisicas y técnicas de
general | por medio de ejercicios de velocidad | general |l0s deportistas.
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 dinamico
inicial | Técnicas de carreras 2 x 30 mts inicial | Técnicas de carreras 2 x 30 mts
1 x 40-50-60-80-100-60 mts al 100% Test de salto largo y 300 mts para todos los
con 5 recuperacién deportistas a mi cargo
Parte Parte
central central
Parte Parte
final 2 vueltas de trote en la grama final |2 Vueltas de trote en lagrama
200 abdominales 15" de estiramiento pasivo
15" de estiramiento pasivo

Coliseo Cubierto Antonio Roldan Betancur 9 Direccién: Carrera 104 # 104C - 65 Piso 3
Conmuntador: 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




PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO
Disciplina deportiva: Atletismo
Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango
Numero del Microciclo: 23 Fecha inicial: 22/07/2024 Fecha final: 27/07/2024 Afio: 2024
Unidades de entrenamiento desarrolladas durante la semana con sus ejercicios correspondiente.
Objetivo general del microciclo: estimular las capacidades fisicas de velocidad y fuerza y la técnica
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 . L. o estimular la capacidad fisica de la
Objetivo | desarrollo de la potencia anaerobica | Objetivo | ferza a través de ejercicios olimpicos
general por medio de ejercicios | general
de velocidad
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5 de estiramiento dinamico
5" de estiramiento dinamico Repertorio de vallas
Parte L. Parte
s Técnicas de carreras 2 x 30 mts s
inicial inicial
1 x 40-50-60-80-100-60 mts al 100% con Arranque
5" recuperacion 50%-55%-60%-65%-70%-75%-80%-
85%
12-10-6-5-4-3-2-2repeticiones
Cargada
50%-60%-65%-70%-75%-80%
12-8-5-5-4-4 repeticiones
Técnica de vallas anterior a
Parte Parte este trabajo
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 dorsa_les _ _ Barte 209 abdor_nlna!es _
e 15" de estiramiento pasivo el 15" de estiramiento pasivo
Martes Viernes
Obieti estimular la capacidad fisica de la fuerza Obieti Ensefianza técnica y salidas de
JEUVO 1 3 través de ejercicios olimpicos JELVO partidor
general general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
Parte | 5 de estiramiento dinamico Parte | 3 yyeltas de trote
inicial | Repertorio de vallas inicial | 5" e estiramiento dinamico
Técnicas de carreras 2 x 30 mts
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MUNICIPIO DE APARTADO

DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

Parte
central

Vallistas, saltadores y multiplistas: 2
carreras a la 1 hasta la 5 valla
Después
Arranque
50%-55%-60%-65% 70% 80%
12-10-8-5-4-2 repeticiones
Péndulos 3x15 con el 20% m.
pierna
Cargada
50%-60%-65%-70% -75%-80%-85%
10-10-8-6-4-2-2
repeticiones
Skiping 3 x30" con la
barra
Media pierna
50%-55%-60%-65%-70%-80%-85%
10-8-6-4-3-3-3 repeticiones
30 saltos a cajon 60 cm
Press de banca
50%-60%-65%-70%-75%-80%
10-8-5-4-3-2 repeticiones
NOTA: al terminar un 500 mts al 80%

Parte
central

Trabajo técnico salidas de partidor y
salida a 4 apoyos .

Parte
final

2 vueltas de trote en la grama
200 abdominales
15" de estiramiento pasivo

Parte
final

2 vueltas de trote en la grama 200
dorsales
15" de estiramiento pasivo

Miércoles

Sabado

Obijetivo
general

desarrollo de la potencia anaerdbica
por medio de ejercicios de velocidad

Objetivo
general

Evaluar las ganancias fisicas y técnicas de
los deportistas.

Parte
inicial

5" de movilidad articular

3 vueltas de trote

5"de estiramiento dinamico
Técnicas de carreras 2 x 30 mts

Parte
inicial

5" de movilidad articular

3 vueltas de trote

5" de estiramiento dinamico
Técnicas de carreras 2 x 30 mts

Parte
central

1 x 40-50-60-80-100-60 mts al 100%
con 5 recuperacién

Parte
central

Test de relevos para todos los deportistas
del area de velocidad.

Parte
final

2 vueltas de trote en la grama
200 abdominales

15" de estiramiento pasivo

Parte
final

2 vueltas de trote en la grama
15" de estiramiento pasivo
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