PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO
Disciplina deportiva: Atletismo
Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango
Nimero del Microciclo: 24 Fecha inicial: 29/07/2024 Fecha final: 03/08/2024 Aiio: 2024
Unidades de entrenamiento desarrolladas durante la semana con sus ejercicios correspondiente.
Objetivo general del microciclo: estimular las capacidades fisicas de resistencia a la 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 sesién, 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 . . - Fortalecer tendones y ligamentos
Objetivo | desarrollo de la resistencia a la Objetivo
general velocidad por medio de | general
repeticiones
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5’de estiramiento dindmico
Parte 5 fie F:stlramlento dlnamLco Parte Repertorio de vallas
s i Técnicas de carreras 2 x 30 mts is b
inicial inicial
1 x 100-150-180-200-250-mts al 85% con Velocidad fortalecimiento
5’ recuperacion general 8 ejercicios 3x15
repeticiones cada uno
Semifondo 6 kilémetros de
trote y Saltabilidad 2x20 por 5
ejercicios.
Parte Parte
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 dorsa.les . . Parte 209 abdor.mna!es .
final 15" de estiramiento pasivo firal 15" de estiramiento pasivo
Martes Viernes
. estimular la capacidad fisica de la fuerza ., Ensefianza técnica y salidas de
Objetivo : i i Objetivo .
a través de ejercicios olimpicos partidor
general general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
Parte |5 de estiramiento dindmico Parte |3 yyeltas de trote
inicial | Repertorio de vallas inicial | 5-de estiramiento dinamico
Técnicas de carreras 2 x 30 mts
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DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

Vallistas, saltadores y multiplistas: 2 Trabajo técnico salidas de partidor y
carreras a la | hasta la 5 valla salida a 4 apoyos.
Después
SESION DE ENTRENAMIENTD 30/07/2024
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2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama 200
Dt 209 abdor'nma¥es ‘ Patte dorsales o .
fiiadl 15" de estiramiento pasivo firial 15 de estiramiento pasivo
Miércoles Sabado
Objetivo | desarrollo de la resistencia a la Objetivo | estimular la capacidad fisica de la fuerza a
general | velocidad por medio de intervalos general | través de ejercicios olimpicos
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular 5"de
3 vueltas de trote estiramiento dinamico
Parte |5 de estiramiento dinamico Parte | Repertorio de vallas
inicial | Técnicas de carreras 2 x 30 mts inicial
10 x 200 mts con 2" de pausa 'y 7°de _
macro pausa cuando lleguenala SESION DE ENTRENAM|ENTDO3/03/2024
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Parte Parte
- 2 vueltas de trote en la grama final 2 vueltas de trote en la grama
200 abdominales 15" de estiramiento pasivo
15" de estiramiento pasivo
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PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO

Disciplina deportiva: Atletismo

Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango

Numero del Microciclo: 25 Fecha inicial: 05/08/2024 Fecha final: 10/08/2024 Afio: 2024

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

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

Introducciéon general a la Unidad de entrenamiento: Se les da a conocer a los deportistas el objetivo de
la sesidn, 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 Fortalecer tendones y ligamentos
Objetivo | desarrollo de la resistencia a la Objetivo
general velocidad por medio de | general
repeticiones
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5"de estiramiento dinamico
Parte 5 fie .estlramlento dindmico Parte Repertorio de vallas
. Técnicas de carreras 2 x 30 mts v B
inicial inicial
1 x 100-150-180-200-250-mts al 85% con Velocidad fortalecimiento
5" recuperacién general 8 ejercicios 3 x 20
repeticiones cada uno
Semifondo 6 kilémetros de
trote y Saltabilidad 3 x 20 por 5
ejercicios.
Parte Parte
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte 200 dorsales Patte 200 abdominales
finial 15" de estiramiento pasivo final 15" de estiramiento pasivo
Martes Viernes
estimular la capacidad fisica de la fuerza I fi Seni i
Objetivo : capac isle Objetivo Ens'enanza técnica y salidas de
a través de ejercicios olimpicos partidor
general general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
.P?r‘te 5°de estiramiento dinamico _Pf‘r_te 3 vueltas de trote
inicial | Repertorio de vallas inicial | 5°de estiramiento dindmico

Técnicas de carreras 2 x 30 mts
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e e IMDERAPARTADO
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
Vallistas, saltadores y multiplistas: 2 Trabajo técnico salidas de partidor y
carreras a la | hasta la 5 valla salida a 4 apoyos.
Después
SESION DE ENTRENAMIENTG 06/08/2024
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2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama 200
parte | 200 abdominales parte | dorsales
finsal 15" de estiramiento pasivo ol 15" de estiramiento pasivo
Miércoles Sabado
Objetivo | desarrollo de la resistencia a la Objetivo | estimular la competencia en los
general | velocidad por medio de intervalos general | deportistas y evaluar sus condiciones
deportivas
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular 5"de
3 vueltas de trote estiramiento dinamico
Parte 5’de estiramiento dindmico Parte | Repertorio de vallas
inicial | Técnicas de carreras 2 x 30 mts inicial
10 x 200 mts con 2" de pausa y 7'de
macro pausa cuando lleguenala 5 Chequeo de relevos
repeticion 60 mts planos categoria pre juvenil
80 mts planos categoria juvenil
Parte Parte
central central
Parte Parte
final 2 vueltas de trote en la grama Hial 2 vueltas de trote en la grama
200 abdominales 15" de estiramiento pasivo
15" de estiramiento pasivo
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PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO
Disciplina deportiva: Atletismo
Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango
Numero del Microciclo: 26 Fecha inicial: 12/08/2024 Fecha final: 17/08/2024 Afio: 2024
Unidades de entrenamiento desarrolladas durante la semana con sus ejercicios correspondiente.
Objetivo general del microciclo: estimular las capacidades fisicas de resistencia a la velocidad y
fuerza y la técnica
Introduccién general a la Unidad de entrenamiento: Se les da a conocer a los deportistas el objetivo de
la sesién, los ejercicios a realizar y la importancia de estos en la preparacidn para alcanzar los objetivos
trazados en el microciclo y el aporte a los objetivos del Macrociclo anual, 3 a 4°
Lunes Jueves
o . ) y Fortalecer tendones y ligamentos
Objetivo | desarrollo de la resistencia a la Objetivo
general velocidad por medio de | general
repeticiones
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5’de estiramiento dindmico
Parte 5 fie estiramiento dmamnﬁco Parte Repertorio de vallas
. Técnicas de carreras 2 x 30 mts o8
inicial inicial
1 x 100-150-180-200-250-mts al 85% con Velocidad fortalecimiento
5’ recuperacion general 8 ejercicios 3 x 20
repeticiones cada uno
Semifondo 6 kilémetros de
trote y Saltabilidad 3 x 20 por 5
ejercicios.
Parte Parte
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte 209 dorsa!es . _ Paite 209 abdomina!es .
final 15" de estiramiento pasivo final 15" de estiramiento pasivo
Martes Viernes
. estimular la capacidad fisica de la fuerza e Ensefianza técnica y salidas de
Objetivo . 5w . Objetivo .
a través de ejercicios olimpicos 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*de estiramiento dinamico
Técnicas de carreras 2 x 30 mts
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MUNICIPIO DE APARTADO

DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

eeo IMDERAPARTADO

Vallistas, saltadores y multiplistas: 2 Trabajo técnico salidas de partidor y
carreras a la | hasta la 5 valla salida a 4 apoyos.
Después
SESION DE ENTRENAMIENTO 13/08/2024
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2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama 200
Paris 200 abdominales Parte dorsales
final 15" de estiramiento pasivo final |15 de estiramiento pasivo
Miércoles Sabado
Objetivo | desarrollo de la resistencia a la Objetivo | estimular la capacidad fisica de la fuerza a
general | velocidad por medio de intervalos general |través de ejercicios olimpicos
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular 5'de
3 vueltas de trote estiramiento dinamico
Parte 5’de estiramiento dinamico Parte | Repertorio de vallas
inicial | Técnicas de carreras 2 x 30 mts inicial
10 x 200 mts con 2° de pausay 7°de
macro pausa cuando lleguenala 5 Vallistas, saltadores y multiplistas: 2
repeticién carreras a la 1 hasta la 5 valla
Después
SESION DE ENTRENAMIENTQ 17/08/2024
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Parte Parte
Hial 2 vueltas de trote en la grama final |2 vueltas de trote en la grama
200 abdominales 15" de estiramiento pasivo
15" de estiramiento pasivo
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PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO

Disciplina deportiva: Atletismo

Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango

Numero del Microciclo: 27 Fecha inicial: 19/08/2024 Fecha final: 24/08/2024 Aio: 2024

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

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

Introducciéon 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 preparacidn para alcanzar los objetivos
trazados en el microciclo y el aporte a los objetivos del Macrociclo anual, 3 a 4°

Lunes Jueves
. ; Fortalecer tendones y ligamentos
Objetivo | desarrollode la velocidad por medio | Objetivo e
general de repeticiones general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5’de estiramiento dindmico
5'de estiramiento dindmico Repertorio de vallas
Parte P = Parte
5w Técnicas de carreras 2 x 30 mts P
inicial inicial
1 x 60-80-60-40-100-mts al 100% con 8" Velocidad fortalecimiento
recuperacion general 8 ejercicios 3 x 20
repeticiones cada uno
Semifondo 6 kilémetros de
trote y Saltabilidad 3 x 20 por 5
ejercicios.
Parte Parte
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
parte | 200 dorsales Parte | 200 abdominales
fal 15" de estiramiento pasivo final 15" de estiramiento pasivo
Martes Viernes
.. estimular la capacidad fisica de la fuerza . desarrollo de la velocidad por
Objetivo : o ront Objetivo . .
a través de ejercicios olimpicos medio de repeticiones
general general
5" de movilidad articular 5" de movilidad
Parte | 57 de estiramiento dinamico Parte | articular 3 vueltas de
inicial | Repertorio de vallas inicial | trote

5’de estiramiento dinamico Técnicas de
carreras 2 x 30 mts
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e o IMDER APARTADO
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
Vallistas, saltadores y multiplistas: 2 1 x 60-80-60-40-100-mts al 100% con 8’
carreras a la | hasta la 5 valla recuperacion
Después
SESION DE ENTRENAMIENTQ 20/08/2024
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2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama 200
Pt 200 abdominales Parte dorsales
firial 15" de estiramiento pasivo firial 15" de estiramiento pasivo
Miércoles Sabado
Objetivo | desarrollo de la resistencia a la Objetivo | estimular la competencia en los
general |velocidad por medio de intervalos general |deportistas y evaluar sus condiciones
deportivas
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular 5'de
3 vueltas de trote estiramiento dinamico
Parte |S5'de estiramiento dinamico Parte |Repertorio de vallas
inicial | Técnicas de carreras 2 x 30 mts inicial
10 x 200 mts con 2° de pausay 7°de
macro pausa cuando lleguenala 5 Chequeo de relevos
repeticién 60 mts planos categoria prejuvenil
80 mts planos categoria juvenil
Parte Parte
central central
Parte Parte
final 2 vueltas de trote en la grama final |2 vueltas de trote en la grama
200 abdominales 15" de estiramiento pasivo
15 de estiramiento pasivo

Coliseo Cublerto Antonio Roldan Betancur Q@ Direccién: Carrara 104 # 104C - 65 Plso 3

MUNICIPI0 DE APARTADO

canmuntadat: PBX; +57 (604) 8152350 (+H7) 31472868308

Carreo instituclonal: asistente@imderapartada.gov.co

Pagina web: www.imderapartado.gov.co

Fadlan Dastal Aran Urhana 087840 / Cadiaa Postal Area Qural 087847




