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Deporte/Equipo: Atletismo Velocidad y Salto Entrenador: Sergio Hernandez Rama: Ambas: Masculina y Femenina Categoria: Departamentales
MESES ™ JUNIO Noviembre
PERIODO
de juegos Escolares y
ETAPA ol _ Regionales
Mesociclo Basico De:umludu;_de a :q:mu Bxplosha: n;; pym—
que, de cauerdo a las fases de Bompa del trabajo de Ia fuerzal ";i“;’:;’z‘;:zaﬁ:";g”
Basico Desarrollador de la fuerza méxima: ejercicios principales para el desarrollo de =l ‘:‘:: & "”’"‘:‘f;""""""ﬁ;‘ ';'e‘""“""‘."'l':"".’ elkcs juegos departamentales.
la fuerza en los msculos motores primarios en el atletismo d velocidad y salto: Media nivel uerza u';_‘:;: m' ":'E'“"’ s 'id"“ Se intensifica el trabajo
sentadilla, press de banca plana, peso muerto, ararnque, cargada, thuster y los demas “”"."“‘_":’_’ que se utl ‘erza de manera rapida- con tareas especificas de
que considere el entrenador plstnals y gest propios acuerdo a las pruebas de
del deporte: potencia de sakto, potencia de despegue, 2 .

- . e competicion, se trabeja
potencia de aceleraci6n, ect. Propondre algunos ejercicios o Simulacion do
para este fase en Ia hoja de medios pero ya queda a crietrio ompetoncim

MESOCICLO del entrenador. i}
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DiAS ENTRENAMIENTO 6 6 6 6 5/ 5| 6| 5 0
DIAS DE COMPETENCIA 0 o o o of of o of s
DIAS DESCANSO 1] 1] 1] 1] 2] 2] 1] 2 2|
# ENTRENAMIENTOS 10 12 10 10 9] 9f/12| 9 0
4 HORAS ENTOS 20 2 20| 20| 18] 18] 2] 18] o
4HORAS COMPETENCIA 0 o o o ol of of o 18
V. TOTAL HORAS 20 24| 20| 20| 20| 2al 20| 20 18] 18] 24 18] 18
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Eventos Locales Test Observaciones
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Nombres de los tst tecnicos aplicar: pasada de vallas, ataque a la
valla, las zancadas, con maxima frecuencia y
amplitud: medida por tiempo en distancia especifica, técncia de
brazeo en sinergia brazos-pies, etc
Nombres de los test psicologicos aplicar: Charlas, preguntas
i6n con los padres, compafieros, preparacin para
Ia lerga vide deportiva y aprender del deporte como modo de vida

“Tipos de microciclos y rel

C= Corriente
Ch=Choaue

R: Recuperacion o reestablecimiento

A= Aproximacion
Co= Competitivo
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lacion volumen e intensidad: Volumen es el primero Intensidad es el segundo separados por la Conjuncién Y
2n

Ondulacién volumen e intensidad alo largo del macrociclo
de trabajo
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