PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO

Disciplina deportiva: Atletismo

Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango

NuUmero del Microciclo: 32 Fecha inicial: 23/09/2024 Fecha final: 28/09/2024 Afo: 2024

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

Objetivo general del microciclo: afrontar la final departamental de juegos Intercolegiados

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
competencia
Objetivo | Desarrollar  la  capacidad  de| Objetivo P
general | aceleracion, la velocidad maxima y la| general
resistencia especifica a la velocidad.
5" de movilidad articular Juegos Intercolegiados
3 vueltas de trote
5"de estiramiento dindmico
Parte L Parte
g Técnicas de carreras 2 x 30 mts o
inicial inicial
competencia
1 x 60-80-60-40-100-mts al 100% con 8"
recuperacion
SEMIFONDO
3 x 500 mts al 90% con 5" de
recuperacion
Parte Parte
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte | 200 dorsales Parte 15" de estiramiento pasivo
final 15" de estiramiento pasivo final
Martes Viernes
Objetivo competencia Objetivo competencia
general general
Juegos Intercolegiados Juegos Intercolegiados
Parte Parte
inicial inicial
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e o IMDER APARTADO = | MUNICIPIO DE APARTADO
% DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
Competencia Competencia
Parte Parte
central central
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama 200
Parte | 15° de estiramiento pasivo Barie do[sales o _
final final 15" de estiramiento pasivo
Miércoles Sébado
Objetivo | competencia Objetivo | estimular la capacidad fisica de la fuerza a
general general |través de ejercicios olimpicos
Juegos Intercolegiados 5" de movilidad articular 5"de
estiramiento dinamico
Parte Parte | Repertorio de vallas
inicial inicial
competencia competencia
Parte Parte
central central
2 vueltas de trote en la grama
15" de estiramiento pasivo
Parte 2 vueltas d | Parte
final vueltas de trote en la grama final

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: 33 Fecha inicial: 30/09/2024 Fecha final: 05/10/2024 Afo: 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 a traves de métodos de repeticiones he intervalos

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 D " l idad  d l o estimular la capacidad fisica de la
Objetivo | Desarrollar la  capacidad de la Objetivo | fer73 4 través de ejercicios olimpicos
general | resistencia especifica a la velocidad. | general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5"de estiramiento dinamico
5"de estiramiento dindmico 10 vueltas de trote
Parte L. Parte
s Técnicas de carreras 2 x 30 mts s
inicial inicial
SESION DE ENTRENAMIENTQ 03/10/2024
5x400al, 10,I05 hombres — 1, 20 las T T e e s T ]
mujeres con 5’ de pausa entre SEEES REH EVESN SN O A
repeticion — ww —
Do T s [ om [ o [ oo [ oo [ oomn [ st [ o [ % [ o |
Ls [ osehre e iy [ 2 o [ o[ o | emfrod]
Hrsezundes cargada solo 2 bara X [le
MEDIA SENTADILLA
[om [ oo [ am [ o [ m [ o [ oo [ st [ o [ oo% [ o |
Lo T o[ s [ s T el ol 2T sl ol o] o]
| o smiossppingonel i delapbms |
Parte Parte [ [ s [ ﬁ%\mp‘rﬁ:&w\umim AR
central central | lrloelel el ol ololo el
10300 mis 2l 80% !
2 vueltas de trote en la grama 2 vueltas de trote en la grama
Parte igo é}lorsa_les _ _ Parte igo gbdor_mna!es _
final e estiramiento pasivo final e estiramiento pasivo
Colisep Cubierto Antonio Roldan r ¥ Direccion: Carrera 104 # 104C - 65 Piso 3 : |
Conmuntador: PBX: +57 (604) 8152350 I+57lm Vlernes —
oo t;%”&?&gﬁ}ffggﬁﬁmmﬁﬁﬂﬁﬂe tendones y Objetivo Desarrollar la capa Fde la
caodigo Fos anangamémﬁso Postal Area Rural 057847 I’eSiStenCia especiﬁ a a"ltaIVé{é&]dad
general general
5" de movilidad articular 5" de movilidad
Parte | 5 de estiramiento dinamico Parte | articular 3 vueltas de
inicial inicial | trote

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




e o IMDER APARTADO = | MUNICIPIO DE APARTADO
/ DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
20 vueltas de trote + fortalecimiento
general 8 ejercicios 3 x 15 repeticiones 15 x 200 mts hombre entre 28 y 32 seg
cada uno mujeres entre 32 'y 35 seg recuperacion
de 2
Parte Parte
central central
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 | Desarrollar la capacidad de la Objetivo | Recuperacion
general |resistencia especifica a la velocidad. general
5" de movilidad articular Recuperacién
3 vueltas de trote
Parte |5 de estiramiento dinamico Parte
inicial | Técnicas de carreras 2 x 30 mts inicial
5x400a1, 10 los hombres — 1, 20 las
mujeres con 5 de pausa entre repeticion Descanso
Parte Parte
central central
Parte Parte
final 2 vueltas de trote en la grama final Descanso

200 abdominales

15" de estiramiento pasivo
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PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO

Disciplina

deportiva: Atletismo

Nombre del entrenador: Sergio Hernandez Urango

NuUmero del Microciclo: 34 Fecha inicial: 7/10/2024 Fecha final: 12/10/2024 Afo: 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 a traves de métodos de repeticiones he intervalos

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 D " l idad  d l o estimular la capacidad fisica de la
Objetivo | Desarrollar la  capacidad de la Objetivo | fer73 4 través de ejercicios olimpicos
general | resistencia especifica a la velocidad. | general
5" de movilidad articular 5" de movilidad articular
3 vueltas de trote 5"de estiramiento dindmico
5"de estiramiento dinamico 10 vueltas de trote
Parte L Parte
.. Técnicas de carreras 2 x 30 mts oL
inicial inicial
500 O ENTRENAMENTG 10111
5x400a1, 10 los hombres -1, 20 las 0 / /
mujeres con 5 de pausa entre e
pla el sl
30 e arante oo e o mas ool e g
W |
o ||l e e |||
] imn 1 Y § { FLo0 | Imro
Parte Parte ll“ n o bl s s en o o ‘
f {
central central I o
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 final 15" de estiramiento pasivo
Colised Cubierto Antonio Roldan Betancur 9 Direccién: Carrera 104 # 104C - 65 Piso 3 l |
Conmuntador: PBX: +57 (§04) 8152350 (+57) 3147288308
Correo institucional: asistente@imderapartado.gov.co @
Padgi b: imd tado.gov.  Procnaa:
C:g :gz‘zjstamal nl:r;;::ﬂs:&zg?‘éggiqo!mgg’ltgga Rural 057847 Vlernes ENEOGUE TH al |
. Fortalecimiento de tendones y - Desarrollar la capac1dad de la
Objetivo ligamentos Objetivo resistencia especifica a la velocidad
general general P
5" de movilidad articular 5" de movilidad
Parte | 5 de estiramiento dinamico Parte | articular 3 vueltas de
inicial inicial | trote

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




e o IMDER APARTADO = | MUNICIPIO DE APARTADO
/ DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
20 vueltas de trote + fortalecimiento
general 8 ejercicios 3 x 15 repeticiones 15 x 200 mts hombre entre 28 y 32 seg
cada uno mujeres entre 32 'y 35 seg recuperacion
de 2
Parte Parte
central central
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 | Desarrollar la capacidad de la Objetivo | Recuperacion
general |resistencia especifica a la velocidad. general
5" de movilidad articular Recuperacién
3 vueltas de trote
Parte |5 de estiramiento dinamico Parte
inicial | Técnicas de carreras 2 x 30 mts inicial
5x400a1, 10 los hombres — 1, 20 las
mujeres con 5 de pausa entre repeticion Descanso
Parte Parte
central central
Parte Parte
final 2 vueltas de trote en la grama final Descanso

200 abdominales

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: 35 Fecha inicial: 14/10/2024 Fecha final: 19/10/2024 Afo: 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 a traves de métodos de repeticiones he intervalos

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 | Desarrollar la capacidad de la Objetivo |t erza a través de ejercicios olimpicos
general | resistencia especifica a la velocidad. | general

3 vueltas de trote

5" de movilidad articular

5"de estiramiento dindmico

5" de movilidad articular
5"de estiramiento dinamico
10 vueltas de trote

Parte L. Parte
s Técnicas de carreras 2 x 30 mts s
inicial inicial
5x400a1, 10 los hombre — 1, 20 las O I l
mujeres con 5 de pausa entre -
ticion EXEAN AN Wi | W]
repe § § § § { [} 1 1 0 0 0
320 segundss aranu ol bare o mas rapldo phhln thtad tona
CRADA '
| W% | 6K | o % | 9 | LW
oo e e a4 0] oo
Parte Parte Dlagundesargada o baralomas rapdo posbl enc o A4UI[]
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 final 15" de estiramiento pasivo
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. Fortalecimiento de tendones y - Desarrollar la capacidad de la
Objetivo ligamentos Objetivo resistencia especifica a la velocidad
general general P
5" de movilidad articular 5" de movilidad
Parte | 5 de estiramiento dinamico Parte | articular 3 vueltas de
inicial inicial

trote
5"de estiramiento dindmico Técnicas de
carreras 2 x 30 mts




IMDER APARTADO

DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

20 vueltas de trote + fortalecimiento
general 8 ejercicios 3 x 15 repeticiones 15 x 200 mts hombre entre 28 y 32 seg
cada uno mujeres entre 32 'y 35 seg recuperacion
de 2
Parte Parte
central central
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 | Desarrollar la capacidad de la Objetivo | estimular la capacidad fisica de la fuerza a
general |resistencia especifica a la velocidad. 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
5x 400 a 1, 10 los hombres — 1, 20 las ' WML | A
mujeres con 5 de pausa entre repeticion W W]
0 1|0
Parte Parte | [ # |
central central Il Pt
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

MUNICIPIO DE APARTADO
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