
  

Página 1 de 5 
 

PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADÓ 
DISCIPLINA BALONCESTO ENTRENADOR JORGE ENRIQUE PALOMQUE 

SANTOS 
FECHA 
INICIO 

09-04-
2026 

FECHA 
FIN 

24-04-
2026 

PERIODO Preparación  especifica MESOCICLO Desarrollador 1-2  MICROCICLO Desarrollador técnico  VOLUMEN Medio  
DISTRIBUCIÓN FISIC

O 
30       % TECNICO 30% TACTICO 30      % PSICOLOGICO 5% TEORICO 5    % INTENSIDAD Medio 

OBJETIVOS Desarrollar las capacidades físicas específicas del baloncesto junto con el perfeccionamiento técnico y la aplicación táctica en situaciones reales de juego. 

DIA OBJ Fase inicial (Activación) Fase central (Ejercicios principales y secundarios).  Fase final (auxiliares) 

Lu
ne

s 

de
sp

la
za

m
ie

nt
o 

de
fe

ns
iv

o 
+ 

ve
lo

ci
da

d.
 

N EJERCICIO T 

1 Movilidad articular 5 

2 velocidad 12 

3   

4   

5   

6   

7   

8   

9 TOTAL  
 

0 Ejercicios (físicos, técnicos, tácticos) 
% SERIE REP PAUSA KG MTS 

TIE
MP
O 

VOLUMEN 
X REP 

1 Trabajo de desplazamiento entre conos  5 2 30s   15  

2 Trabajo del 2x1 manejo del lado de ayuda  1 5 10s   15  

3 Rotación defensiva   2 5 10s   20  

4 Juego 2x1  en situación real de juego  1 5 10s   15  

5 Juego del mano a mano y descarga para finalizar al 
lado contrario 

 1 5 10s   10  

6 Tiros libres       10  

7          

8 TOTAL         
 

N EJERCICIOS TIEMPO 

1 estiramientos 5 
2 tiro libre 5 
3   
4   
5   

6   

7   

8   

9 TOTAL 10 
 

DIA OBJ Fase inicial (Activación) Fase central (Ejercicios principales y secundarios).  Fase final (auxiliares) 

M
ar

te
s 

Es
ta

bi
lid

ad
 y

 fu
er

za
 . 

N EJERCICIOS T 

1 Movilidad articular 5 
2  8 
3   
4   
5   
6   
7   
8 TOTAL  

 

0 Ejercicios (físicos, técnicos, tácticos) 
% SERIE REP PAUSA KG MTS 

TIE
MP
O 

VOLUMEN 
X REP 

1 Pres unilaterales  3 6 20s 10    

2 Trabajo isométrico con barra  3 10 20s 35    

3 Búlgaro explosivo  3 6 20 40    

4 Trabajo reactivo con disco en una pierna  3 10 20s 0    

5 Flexioestencion de codo con disco  3 10 20s 10    

6 San cada con mancuerna en cajo  3 6 20s 10    

7 Supino concéntricos  3 6 20s 10    

8 TOTAL         
 

N EJERCICIOS TIEMP 

1 Estiramiento   

2 Charla técnica  

3   

4   

5   

6   

7   

8 TOTAL  
 

DIA OBJ Fase inicial (Activación) Fase central (Ejercicios principales y secundarios).  Fase final (auxiliares) 

M
ie

rc
ol

es
 

de
sp

la
za

m
ie

nt
o 

de
fe

ns
iv

o 
+ 

ve
lo

ci
da

d.
 N EJERCICIOS T 

1 Movilidad articular 5 
2 Activación con balón 10 
3   
4   
5   
6   
7 TOTAL  

 

0 Ejercicios (físicos, técnicos, tácticos) % SERIE REP PAUSA KG MTS 
TIEMP

O 
VOLUMEN 

X REP 

1 Trabajo de desplazamiento entre conos  5 2 30   15  
2 Trabajo del 2x1 manejo del lado de ayuda  1 5 10   15  
3 Rotación defensiva   2 5 10   20  
4 Juego 2x1  en situación real de juego  1 5 10   15  
5 Juego del mano a mano y descarga para finalizar 

al lado contrario 
 1 5 10 15    

N EJERCICIOS TIEMP 

1 estiramiento  
2 Charla técnica  
3   
4   
5   
6   
7   



  

Página 2 de 5 
 

6 Tiros libres     5    
7 TOTAL         

 

8 TOTAL  
 

DIA OBJ Fase inicial (Activación) Fase central (Ejercicios principales y secundarios).  Fase final (auxiliares) 

Ju
ev

es
 

de
sp

la
za

m
ie

nt
o 

de
fe

ns
iv

o 
+ 

ve
lo

ci
da

d.
 

N EJERCICIOS T 

1 Movilidad articular  
2   
3   
4   
5   
6   
7 TOTAL  

 

0 Ejercicios (físicos, técnicos, tácticos) 
% SERIE REP PAUSA KG MTS 

TIE
MP
O 

VOLUMEN 
X REP 

1 Trabajo de desplazamiento entre conos  5 2 30   15  
2 Trabajo del 2x1 manejo del lado de ayuda  1 5 10   15  
3 Rotación defensiva   2 5 10   20  
4 Juego 2x1  en situación real de juego  1 5 10   15  
5 Juego del mano a mano y descarga para finalizar al 

lado contrario 
 1 5 10   10  

6 Tiro libre       5  
7          
8 TOTAL         

 

N EJERCICIOS TIEMP 

1 estiramientos 5 
2 Charla técnica 5 
3   
4   
5   
6   
7   
8   
9 TOTAL 10 

 

DI
A 

OBJ Fase inicial (Activación) Fase central (Ejercicios principales y secundarios).  Fase final (auxiliares) 

V
ie

rn
es

 

Es
ta

bi
lid

ad
 y

 fu
er

za
 . 

N EJERCICIOS T 

1 Movilidad articular 5 
2 Trote en  pista 5 
3   
4   
5   
6   
7   
8 TOTAL  

 

0 Ejercicios (físicos, técnicos, tácticos) 
% SERIE REP PAUSA KG MTS 

TIE
MP
O 

VOLUMEN 
X REP 

1 Pres unilaterales  3 6 10 10   medio 
2 Trabajo isométrico con barra  3 6 10 35   medio 
3 Búlgaro explosivo  3 6 10 40    
4 Trabajo reactivo con disco en una pierna  3 10 10 0    
5 Flexioestencion de codo con disco  3 6 10 10    
6 San cada con mancuerna en cajo  3 6 10 10    
7 Supino concéntricos  3 6 10 20    
8 TOTAL         

 

N EJERCICIOS TIEMP 

1 estiramientos 5 
2 Charla tecnica 5 
3   

4   

5   

6   

7   

8   

9 TOTAL 10 
 

DIA OBJ Fase inicial (Activación) Fase central (Ejercicios principales y secundarios).  Fase final (auxiliares) 

Sá
ba

do
 

FU
ER

ZA
 B

AS
E 

+ 
TE

C
N

IC
A

 

N EJERCICIO SE
R 

RE
P 

1 Movilidad articular   
2 Activación con el 

elementó técnico del 
pase 

  

3    
4    
5    
6    
7    
8    
9    

 

0 Ejercicios (físicos, técnicos, tácticos) 
% SERIE REP PAUSA KG MTS 

TIE
MP
O 

VOLUMEN 
X REP 

1 Trabajo individualizado . drible  5 3 30s   20  

2 Trabajo de trio de medio distancia  10 5 20   30  

3 Trabajo de finalización  10 4 10s   20  

4          

5          

6          

7          

8 TOTAL         
 

N EJERCICIOS TIEMP 

1 estiramiento 10 

2   

3   

4   

5   

6   

7   

8   

9  10 
 

OBSERVACIONES:  
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PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADÓ 
DISCIPLINA BALONCESTO ENTRENADOR JORGE ENRIQUE PALOMQUE SANTOS FECHA 

INICIO 
19-04-
2026 

FECHA 
FIN 

03-05-
2026 

PERIODO Preparación  
especifica 

MESOCICLO Desarrollador 3-4  MICROCICLO Desarrollador técnico 
táctico  

VOLUMEN Medio  

DISTRIBUCIÓN FISICO 30       % TECNICO 30% TAC
TIC
O 

30      % PSICOLOGICO 5% TEORICO 5    % INTENSIDAD Medio- 
alta 

OBJETIVOS Mejorar el rendimiento técnico–táctico en situaciones reales de juego, fortaleciendo las capacidades físicas específicas del baloncesto con intensidad media-alta. 

DIA OBJ Fase inicial (Activación) Fase central (Ejercicios principales y secundarios).  Fase final (auxiliares) 

Lu
ne

s 

Tr
ab

aj
o 

té
cn

ic
o 

tá
ct

ic
o 

 

N EJERCICIO T 

1 Movilidad articular 5 

2 Coordinación  10 

3   

4   

5   

6   

7   

8   

9 TOTAL  
 

0 Ejercicios (físicos, técnicos, tácticos) 
% SERIE REP PAUSA KG MTS 

TIE
MP
O 

VOLUMEN 
X REP 

1 Rueda de pases con movilidad  4 8 10   15  

2 Trenza y finalización  1 3 10   15  

3 4 esquinas pases y finalización  1 6 10   10  

4 Cortes en semicírculo y finalización   1 8 10   10  

5 Cortes en L más finalización  1 8 10   10  

6 Pasar y cortar, trabajar todos los pases  1 8 10   10  

7 Pases +finalización+ 3 contra cero  2 3 10   20  

8 TOTAL         
 

N EJERCICIOS TIEMPO 

1 estiramientos 5 
2 tiro libre 5 
3   
4   
5   

6   

7   

8   

9 TOTAL 10 
 

DIA OBJ Fase inicial (Activación) Fase central (Ejercicios principales y secundarios).  Fase final (auxiliares) 

M
ar

te
s 

Tr
ab

aj
o 

de
 fu

er
za

 y
  v

el
oc

id
ad

 
re

ac
tiv

a 
. 

N EJERCICIOS T 

1 Movilidad articular 5 
2  8 
3   
4   
5   
6   
7   
8 TOTAL  

 

0 Ejercicios (físicos, técnicos, tácticos) 
% SERIE REP PAUSA KG MTS 

TIE
MP
O 

VOLUMEN 
X REP 

1 Sentadilla  con salto  3 6 10 45    

2 Skipin con carga  3 20 10 40    

3 Fuerza de hombro  2 10 10 40    

4 Peso muerto  3 6 10 30    

5 Aceleración con rotación  3 4 10 10    

6 Trabajo reactivó con disco  3 4 10 0    

7 Trabajo zona media  3 20 10 0    

8 TOTAL         
 

N EJERCICIOS TIEMP 

1 Estiramiento  5 

2 Charla técnica 5 

3   

4   

5   

6   

7   

8 TOTAL 10 
 

DIA OBJ Fase inicial (Activación) Fase central (Ejercicios principales y secundarios).  Fase final (auxiliares) 

M
ie

rc
ol

es
 

Po
se

si
ón

 +
 r 

ba
jo

 
pr

es
ió

n 
y 

la
 

ef
ic

ac
ia

 e
n 

de
fin

ic
ió

n.
 

N EJERCICIOS T 

1 Movilidad articular 5 
2 Activación con balon 10 
3   
4   
5   

0 Ejercicios (físicos, técnicos, tácticos) % SERIE REP PAUSA KG MTS TIEMP
O 

VOLUMEN 
X REP 

1 Rueda de pases con movilidad  4 8 10   15  
2 Trenza y finalización  1 3 10   15  
3 4 esquinas pases y finalización  1 6 10   10  
4 Cortes en semicírculo y finalización   1 8 10   10  

N EJERCICIOS TIEMP 

1 estiramiento 10 
2 Charla técnica 5 
3   
4   
5   
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6   
7 TOTAL  

 

5 Cortes en L más finalización  1 8 10   10  
6 Pasar y cortar, trabajar todos los pases  1 8 10   10  
7 Pases +finalización+ 3 contra cero  2 3 10   20  

 

6   
7   
8 TOTAL 15 

 

DIA OBJ Fase inicial (Activación) Fase central (Ejercicios principales y secundarios).  Fase final (auxiliares) 

Ju
ev

es
 

M
ej

or
ar

 la
 o

rg
an

iz
ac

ió
n 

tá
ct

ic
a 

en
 

fa
se

s 
of

en
si

va
s 

y 
de

fe
ns

iv
as

. 

N EJERCICIOS T 

1 Movilidad articular  
2   
3   
4   
5   
6   
7 TOTAL  

 

0 Ejercicios (físicos, técnicos, tácticos) 
% SERIE REP PAUSA KG MTS 

TIE
MP
O 

VOLUMEN 
X REP 

1 Sentadilla  con salto  3 6 10   15  
2 Skipin con carga  3 20 10   15  
3 Fuerza de hombro  2 10 10   10  
4 Peso muerto  3 6 10   10  
5 Aceleración con rotación  3 4 10   10  
6 Trabajo reactivó con disco  3 4 10   10  
7 Trabajo zona media  3 20 10   20  
8 TOTAL         

 

N EJERCICIOS TIEMP 

1 estiramientos 5 
2 Charla técnica 5 
3   
4   
5   
6   
7   
8   
9 TOTAL 10 

 

DI
A 

OBJ Fase inicial (Activación) Fase central (Ejercicios principales y secundarios).  Fase final (auxiliares) 

V
ie

rn
es

 

FU
ER

ZA
 B

AS
E 

+ 
TE

C
N

IC
A
 

N EJERCICIOS T 

1 Movilidad articular 5 
2 Trote en  pista 5 
3   
4   
5   
6   
7   
8 TOTAL  

 

0 Ejercicios (físicos, técnicos, tácticos) 
% SERIE REP PAUSA KG MTS 

TIE
MP
O 

VOLUMEN 
X REP 

1 Sentadilla  con salto  3 6 10 45   medio 
2 Skipin con carga  3 20 10 40   medio 
3 Fuerza de hombro  2 10 10 40    
4 Peso muerto  3 6 10 30    
5 Aceleración con rotación  3 4 10 10    
6 Trabajo reactivó con disco  3 4 10 0    
7 Trabajo zona media  3 20 10 0    
8 TOTAL         

 

N EJERCICIOS TIEMP 

1 estiramientos 10 
2 Charla tecnica 5 
3   

4   

5   

6   

7   

8   

9 TOTAL 15 
 

DIA OBJ Fase inicial (Activación) Fase central (Ejercicios principales y secundarios).  Fase final (auxiliares) 

Sá
ba

do
 

FU
ER

ZA
 B

AS
E 

+ 
TE

C
N

IC
A

 

N EJERCICIO SE
R 

RE
P 

1 Movilidad articular   
2 t   
3    
4    
5    
6    
7    
8    
9    

 

0 Ejercicios (físicos, técnicos, tácticos) 
% SERIE REP PAUSA KG MTS 

TIE
MP
O 

VOLUMEN 
X REP 

1 Trabajo individualizado . finalizaciones       20  

2 Trabajo de trio media distacia       30  

3 Trabajo de finalización       20  

4          

5          

6          

7          

8 TOTAL         
 

N EJERCICIOS TIEMP 

1 estiramiento 5 

2 Charla tecnica 5 

3   

4   

5   

6   

7   

8   

9  10 
 

OBSERVACIONES:  

 



  

Página 5 de 5 
 

 

 

 

 

 


