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INSTITUTO DISTRITAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE "IDRD"
SEMILLEROS JEC
PLAN DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 2026
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DEPORTE: TENIS DE MESA
OBJETIVO: Campeones en Juegos Distritales Intercolegiados 2026 y Nacionales
FORMADOR MASTER: WILLIAM LOPEZ JIMENEZ

B | oo

OBJETIVO: Campeones en Juegos Distritales Intercolegiados 2026 y Nacionales % PLAN.| % Periodizacion Semanal
CICLO FECHA ETAPA ACENTO HORAS 1 2 3 4
1 Febrero BASE Capacidades Fisicas, Esquema Corporal, Percepcion Temporo Espacial; Tecnica 1y 29 15 23 25 24 | 8,06 | 28
2 Marzo BASE Capacidades Fisicas, Esquema Corporal, Percepcion Temporo Espacial; Tecnica 3 y 44 23 | 12,36 | 28 [11,48| 26| 11,04 | 25| 9,27 | 21
3 Abril BASE Capacidades Fisicas, Esquema Corporal, Percepcion Temporo Espacial; Tecnica 5 35 18 | 899 | 26 [ 829 | 24| 968 [ 28] 7,60 | 22
4 Mayo BASE Capacidades Fisicas, Esquema Corporal, Percepcion Temporo Espacial; Intregracion 31 16 | 860 | 28 | 7,68 | 25| 768 [ 25| 6,76 | 22
5 Junio PUESTA.P Ultradistancia, fuerza, velocidad; integracién técnicas 1 a 5; reglas 29 15 | 835 | 29 [ 720 25| 749 [ 26| 576 | 20
6 Julio COMPETENCIA Ultradistancia, velocidad, Ludica, Rito precompetitivo 25 13 | 699 | 28 | 6,24 | 25| 6,24 | 25 22
192 100
— - - Ondulacion de las Cargas
Comp. Fundamental Distrital Intercolegiados (Julio)
Comp. Preparatorias Campeonato Nacional Hopes - Junio 23 del 2026 50
Festivales JEC-Rendimiento Festival JEC (por definir)
Chequeos Ranking Distrital liga de tenis de mesa de bogota (mensual) 40
Control Test de ingreso 30
HORAS DEL PLAN 20 /\o\‘_‘\‘
10
6 etapas 192
4 sem 0
3 dias 0 2 —é—%pPAN. & —o—§

2 horas

100
100
100
100
100
100
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DEPORTE: TENIS DE MESA
OBJETIVO: Campeones en Juegos Distritales Intercolegiados 2026 y Nacionales
OBJETIVO: Campones en Juegos Distritales Intercolegiados 2026 y Nacionales

CICLO 1 2 3 4 5 6

ETAPA BASE BASE BASE BASE PUESTA. P COMPETENCIA
FECHA Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio

% PLAN HORAS 15 23 18 16 15 13

HORAS CICLO 29 44 35 31 29 25

No. SEMANA 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 | 23| 24
PERIODIZACION 23 25 24 28 28 26 25 21 26 24 28 22 28 25 25 22 29 25 26 20 28 25 | 25 | 22
HORAS SEMANA 0,00 | 0,00 | 691 | 806 | 12,36 | 11,48 [ 11,04 | 9,27 | 899 | 829 | 968 | 7,60 | 860 | 7,68 | 7,68 | 6,76 8,35 7,20 | 749 | 576 | 6,99 | 6,24 | 6,24 | 549
No. SESIONES 0 0 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
COMPETENCIA [Test | cn cH cH cH cP | cH cH el
Resistencia BASE AEORIBICA ESPECIFICA ANAEROBICA ESPECIFICA
Fuerza BASE NEUROMUSCULAR PLIOMETRIA MANTENIMIENTO
Flexibilidad GENERAL ESPECIFICA

Velocidad DE ACCION DE REACCION ESPECIFICA
Coordinacion GENERAL OCULO-MANUAL-PEDICA TEMPORO ESPACIAL

Tecnica 1: MARCA JEC, 1,2 ,3,4,5 SITUACIONES DE PARTIDO COMPETITIVO
Juego LUDICO INTENSIONADO PRE Y COMPETITVO COMPETITIVO
Marca JEC: Tec.1 Drive

Marca JEC: Tec.2 Reves

Marca JEC: Tec.3 Corte de Drive

Marca JEC: Tec.4 Corte de Reves

Marca JEC: Tec.5 Servicio

Volumen (horas) e Intensidad

35

30 28

25 25

w000 2

20

15

49
10

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
mmmm No. SEMANA W PERIODIZACION HORAS SEMANA ———2 per. med. mév. (PERIODIZACION) —— 2 per. med. mév. (HORAS SEMANA)



INSTITUTO DISTRITAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE "IDRD"
SEMILLEROS JEC
PLAN DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 2026
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DEPORTE: TENIS DE MESA

OBJETIVO: Campeones en Juegos Distritales Intercolegiados 2026 y Naci |
FORMADOR MASTER: WILLIAM LOPEZ JIMENEZ
% PLAN. Porcentajes por ciclos de las cuatro semanas
CICLO ETAPA HORAS Resistencia Fuerza Flexibilidad Velocidad Coordinacion [Técnicas (1,2,3,4) Juego
1 BASE 28,8 32 9,2 15 4.3 9 2,59 6 1,73 10 2,88 8 23 20 5,8 100
2 BASE 44,16 33 14,6 17 7,5 8 3,53 6 2,65 12 5,30 10 4,4 14 6,2 100
3 BASE 34,56 32 11,1 16 55 6 2,07 9 3,11 13 4,49 14 4.8 10 315 100
4 BASE 30,72 28 8,6 14 43 6 1,84 11 3,38 14 4,30 18 55 9 2,8 100
5 PUESTA . P 28,8 20 5,8 10 2,9 9 2,59 14 4,03 13 3,74 19 55 15 4,3 100
6 COMPETENCIA 24,96 25 6,2 10 25 9 2,25 10 2,50 14 3,49 16 4,0 16 4,0 100
Total % - ° 192 % 55 % 27 % 15 % 17 % 24 % 27 % 26
Tecnica 1: Tec.1 Drive
Tecnica 2: Tec.2 Reves
Tecnica 3: Tec.3 Corte de Drive
Tecnica 4: Tec.4 Corte de Reves
Tecnica 5: Tec.5 Servicio
RITMO BIOLOGICO Pulso, Frecuencia, Vigilia
COORDINACION Dindmica General/Visomotriz/Auditivo
EQUILIBRIO Dinamico/Estatico /Mixto
1 VELOCIDAD De accion/reaccion
CUALIDADES FISICAS FUERZA Isométrica/Concentrica/lsotonica/Maxima
RESISTENCIA Aerdbica/Anaerdbica
FLEXIBILIDAD Dinamica/Estatica
AGILIDAD Eficiencia/Eficacia/Economia
CONTROL TONICO Tension/Relajacion
ESQUEMA CORPORAL IMAGEN CORPORAL Sensaciones/Cinestesis
CONCEPTO CORPORAL Verbalizacion/Afirmacion/Representacion/ldentificacion

DIRECCIONES ESPACIALES

ESTRUCTURACION DIRECCIONES TEMPORALES

TEMPORO ESPACIAL RELACIONES ESPACIALES
RELACIONES TEMPORALES

JUEGO INTENSIONADO

Derecha/lzquierda
Pasado/Presente
Dentro/Fuera
Lento/Rapido/Ritmico
Valores/Habitos/Actitudes
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PLAN DE CLASE

PROGRAMA Proyecto 8159 - Jor nada Escolar Complementaria

1. IED: COLEGIO ANTONIO NARINO (IED) (ANTONIO NARINO)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

WILLIAM LOPEZ JIMENEZ

3. FECHA:

2026-04-24

4. HORA:

Viernes,16:00:00,18:00:00

5. CENTRO INTERES:

SEMILLEROS TENIS DE MESA

6. N° DE SESION:

27

7. ESCENARIO:

SIMON BOLIVAR ( SECTOR PLAZA DE ARTESANOS) AVENIDA CALLE 63 N 59 A 06

8. N° DE SEMANA:

ETAPA:
ETAPA DE PREPARACION GENERAL

PERIODO:
PERIODO PREPARATORIO

MICROCICLO:
CHOQUE

MESOCICLOS:
BASICO

OBJETIVO GENERAL :

DESARROLLAR UN PLAN DE TRABAJO QUE PROPORCIONE LA OPORTUNIDAD DE RENDIMIENTO CUANDO ESMAS IMPORTANTE

VOLUMEN TOTAL :

120 minutos

OBSERVACION :

Los diferentes gjercicios deben tener parte [Gdicay una didactica adaptada para satisfacer |as necesidades socioafectivas de los jugadores.

FASE INICIAL
[MEDIOS METODOS DOSIFICACION
Se utilizaran los tangibles e intangibles. MOVILIDAD ARTICULAR Movilidad articular seguido de estiramientos dinamicos en orden descendente (Cefalocaudal). Seiniciael tiempos
trabajo de uso de bandas el asticas de alta el asticidad. 10

Se utilizaran los tangibles e intangibles. ELEVACION FRECUENCIA CARDIACA Trote ligero aredor del escenario. tiempos

5
Se utilizararaquetas , mesas de tenis de mesa e intangibles para el desarrollo Dominio de pelota en las mesas disponibles. tiempos

5
VALOR VOLUMEN:

20 minutos




FASE CENTRAL

[MEDIOS METODOS DOSIFICACION
Capacidades Fisicas, Esquema Corporal, Percepcién Temporo Espacial; Tecnicab ISe usara la mayor cantidad de pelotas posiblesy se gjecutaran secuencias de saque variado (corto, largo, tiempos
con/sin efecto). 20
Capacidades Fisicas, Esquema Corporal, Percepcién Temporo Espacial; Tecnicab [Trabajo continuo con cambios de ritmo. Este ejercicio combina técnica basica con cambios de intensidad tiempos
controlados por el entrenador (o un compafiero). El deportista se coloca en posicion de esperafrenteala 40
Imesa. El entrenador lanza bolas (multibola) a diferentes ritmos.
Capacidades Fisicas, Esquema Corporal, Percepcién Temporo Espacial; Tecnicab Se trabajara la toma de decision seglin zona objetivo; El entrenador indicara en que zona se debe usar un tiempos
sague corto , largo o sin efecto y el deportista debera recepcionar acorde ala zona 20
NA NA tiempos
0
VALOR VOLUMEN:
80 minutos.
FASE FINAL
[MEDIOS METODOS DOSIFICACION
[Tablero, marcadores y medios intangibles.PSICOSOCIAL Se realiza una retroalimentacion de la sesion, ademas se trabaja gjercicios de respiracion controlada. tiempos
5
Colchonetas y ademas de otros medio tangibles e intangibles, FLEXIBILIDAD Se realiza el ongacion estatica de manera cefal ocaudal tiempos
15
NA NA tiempos
0
VALOR VOLUMEN:

20 minutos




ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 8159 - Jor nada Escolar Complementaria

1. ANTONIO NARINO

Nombre Instructor: WILLIAM LOPEZ JIMENEZ

2. Fecha 2026-04-24 5. Centro de Interes SEMILLEROS TENIS DE 8. Localidad: Engativa
MESA
3. Hora: Viernes,16:00:00,18:00:00 6. N° de Sesion: 27 9. N° de Semana: 9
4. Grupo: SEMILLEROS TENISDE MESA 1 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA

1141125899 KAROL DANIELA RODRIGUEZ Asistio
1141121719 LUISANGEL ORTIZ No asistio
1141137581 THIAGO ALEJANDRO VILLADA Asistio
1016966862 VICTORIA PRIETO Asistio
1069873241 SAMUEL DAVID BELTRAN Asistio
1016961014 SAMUEL EDUARDO GUEVARA No asistio
1019767520 MARIA ISABEL CABEZAS Asistio
1011255708 Jose Miguel Cardenas No asistio

Reporte Sesion de Clase Proyecto 8159 - Jor nada Escolar Complementaria
Reporte Sesion de Clase Proyecto 8159 - Jornada Escolar Complementaria
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