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PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO

DISCIPLINA | BALONCESTO ENTRENADOR JORGE ENRIQUE PALOMQUE FECHA 09-04- FECHA 24-04-
SANTOS INICIO 2026 FIN 2026
PERIODO | Preparacién especifica MESOCICLO Desarrollador 1-2 ‘ MICROCICLO | Desarrollador técnico VOLUMEN Medio
DISTRIBUCION FISIC 30 % | TECNICO 30% | TACTICO 30 % | PSICOLOGICO 5% | TEORICO 5 % | INTENSIDAD Medio
o
OBIJETIVOS Desarrollar las capacidades fisicas especificas del baloncesto junto con el perfeccionamiento técnicoy la aplicacién tactica en situaciones reales de juego.
DIA | oBJ Fase inicial (Activacion) Fase central (Ejercicios principales y secundarios). Fase final (auxiliares)
N EJERCICIO T j ici isi écni acti TIE N EJERCICIOS TIEMPO
. 0 Ejercicios (fisicos, técnicos, tacticos) % SERIE REP PAUSA . MTS N Vt;(ngLEN
(3 1 Movilidad articular 5 _ - o 1 estiramientos 5
g 5 velocidad 12 1 Trabajo de desplazamiento entre conos 5 2 30s 15 2 tiro libre 5
2 3 2 Trabajo del 2x1 manejo del lado de ayuda 1 5 10s 15 3
)
a S B 2 3 | Rotacion defensiva 2 5 10s 20 2
§ € g 5 4 | Juego 2x1 en situacion real de juego 1 5 10s 15 5
o O
- é § 6 5 | Juego del mano a manoy descarga para finalizar al 1 5 10s 10 6
S 7 lado contrario 7
° - -
?} 8 6 Tiros libres 10 )
2 9 | ToTAL 7 9 | TOTAL 10
8 | TOTAL
DIA oBJ Fase inicial (Activacion) Fase central (Ejercicios principales y secundarios). Fase final (auxiliares)
N EJERCICIOS T 0 j ici isi dcni acti TIE N EJERCICIOS TIEMP
Ejercicios (fisicos, técnicos, tacticos) ”i A oep PAUSA ‘6 TS P Vg:_:g:”
1 | Movilidad articular 5 - ° 1 | Estiramiento
5 8 1 | Presunilaterales 3 6 20s 10 2 | Charla técnica
» . 3 2 | Trabajo isométrico con barra 3 10 20s 35 3
g @ 4 3 | Bulgaro explosivo 3 6 20 40 4
L) :‘:_i 5 4 | Trabajo reactivo con disco en una pierna 3 10 20s 0 5
2 .;' 6 5 Flexioestencion de codo con disco 3 10 20s 10 6
S 7 6 | Sancadacon mancuerna en cajo 3 6 20s 10 7
'-cl; 8 | TOTAL 7 | Supino concéntricos 3 6 20s 10 8 | TOTAL
E 8 | TOTAL
DIA | OBJ Fase inicial (Activacion) Fase central (Ejercicios principales y secundarios). Fase final (auxiliares)
5 N EJERCICIOS T 0 Ejercicios (fisicos, técnicos, tacticos) T = D e i TIEOMP vr;l.ggjsw N | EJERCICIOS TIEMP
3 ,‘8 1 Movilidad articular 1 | TroPaicla e B pien O T CoT0s 5 > 30 15 1 | estiramiento
5 - — 7 P
3 o % g Activacion con balén 10 2 | Trabajo del2x1 manejo del lado de ayuda 1 5 70 15 § Charla técnica
f
e .g 7 7 3 | Rotacion defensiva 2 5 10 20 2
.9 S g 5 4 | Juego 2x1 en situacidn real de juego 1 5 10 15 5
2 —g g 5 5 | Juego delmano a manoy descarga para finalizar 1 5 10 15 5
D al lado contrario
23 7 | TOTAL 7
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6 | Tiros libres | 8 | TOTAL
7 | TOTAL
DIA | OBJ Fase inicial (Activacion) Fase central (Ejercicios principales y secundarios). Fase final (auxiliares)
N | EJERCICIOS T 0 | Ejercicios (fisicos, técnicos, tacticos) % serie | rer | pausa | ke | wis | me VOLUMEN N | EJERCICIOS TIEMP
XREP
+ 1 | Movilidad articular - - o 1 | estiramientos 5
g > 1 Trabajo de desplazamiento entre conos 5 2 30 15 2 | Charla técnica 5
g 3 2 | Trabajo del 2x1 manejo del lado de ayuda 1 5 10 15 3
8 \% 2 3 | Rotacién defensiva 2 5 10 20 4
3 -g 5 4 | Juego 2x1 en situacidn real de juego 1 5 10 15 5
E. % 6 5 Juego del mano a mano y descarga para finalizar al 1 5 10 10 6
é 35 7 TOTAL lado contrario 7
S o 6 | Tiro libre 5
o 8
« B
] Z 9 | TOTAL 10
% Q 8 | TOTAL
DI OBJ Fase inicial (Activacion) Fase central (Ejercicios principales y secundarios). Fase final (auxiliares)
A
N EJERCICIOS T 0 Ejercicios (fisicos, técnicos, tacticos) TIE VOLUMEN N | EJERCICIOS TIEMP
_ i % SERIE REP PAUSA KG MTS rgp e i i
1 | Movilidad articular 5 5 teral - 1 | estiramientos 5
2 | Troteen pista 5 1 res uniiatera‘es 3 5 10 10 medio 2 | Charlatecnica 5
7 . 3 2 Trabajo isométrico con barra 3 6 10 35 medio 3
g @ 4 3 Bulgaro explosivo 3 6 10 40 4
s :‘:_i 5 4 Trabajo reactivo con disco en una pierna 3 10 10 (0] 5
S .;' 6 5 Flexioestencion de codo con disco 3 6 10 10 6
§ 7 6 | Sancadacon mancuerna en cajo 3 6 10 10 7
'.cl; 8 | TOTAL 7 | Supino concéntricos 3 6 10 20 8
E 8 | TOTAL 9 | TOTAL 10
DIA oBJ Fase inicial (Activacion) Fase central (Ejercicios principales y secundarios). Fase final (auxiliares)
N EJERCICIO SE RE 0 j ici isi écni acti TIE N EJERCICIOS TIEMP
. . Ejercicios (fisicos, técnicos, tacticos) o S Ree PRUSA e i BE vc:_;/g::v i
1 | Movilidad articular 2 1 | estiramiento 10
1 Trabajo individualizado . drible 5 3 30s 20
2 Activacion con el , - — . 2
PP 2 | Trabajo de trio de medio distancia 10 5 20 30
elementd técnico del 3
(o] < pase 3 | Trabajo de finalizacién 10 4 10s 20 4
V| S
c| = 3 4 5
S| 8 4 5 6
u’ + 5 6 7
w
g 6 7 8
< 7 8 | TOTAL 9 10
N
o 8
w
2 9

OBSERVACIONES:
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PLANTILLA MICROCICLO DE TRABAJO IMDER APARTADO

DISCIPLINA | BALONCESTO ENTRENADOR JORGE ENRIQUE PALOMQUE SANTOS | FECHA 19-04- FECHA 03-05-
INICIO 2026 FIN 2026
PERIODO | Preparacion MESOCICLO Desarrollador 3-4 MICROCICLO | Desarrollador técnico VOLUMEN Medio
especifica tactico
DISTRIBUCION FISICO 30 % | TECNICO 30% | TAC 30 % | PSICOLOGICO 5% | TEORICO 5 % | INTENSIDAD Medio-
TIC lt
fo) alta
OBIJETIVOS Mejorar el rendimiento técnico-tactico en situaciones reales de juego, fortaleciendo las capacidades fisicas especificas del baloncesto con intensidad media-alta.
DIA | OBJ Fase inicial (Activacién) Fase central (Ejercicios principales y secundarios). Fase final (auxiliares)
N | EJERCICIO T 0 jercici isi scni acti TIE N | EJERCICIOS TIEMPO
Ejercicios (fisicos, técnicos, tacticos) % SERiE - SROER - - 2 Vt;(ng’EN
1 Movilidad articular 5 = o 1 estiramientos 5
8 2 Coordinacion 10 1 Rueda de pases con movilidad 4 8 10 15 2 tiro libre 5
" :6' 3 2 Trenzay finalizacién 1 3 10 15 3
Q g 4 3 | 4esquinas pasesy finalizacién 1 6 10 10 4
§ Q 5 4 | Cortes en semicirculoy finalizacién 1 8 10 10 5
c
~ \8 6 5 Cortes en L mas finalizacién 1 8 10 10 6
=
o 7 6 | Pasary cortar, trabajar todos los pases 1 8 10 10 7
-(% 8 7 | Pases +finalizaciéon+ 3 contra cero 2 3 10 20 8
= 9 TOTAL 8 TOTAL 9 TOTAL 10
DIA OBJ Fase inicial (Activacion) Fase central (Ejercicios principales y secundarios). Fase final (auxiliares)
N | EJERCICIOS T 0 jercici isi scni acti TIE N | EJERCICIOS TIEMP
_8 Ejercicios (fisicos, técnicos, tacticos) 5 - .p e e i Wi vc;:.;/g:N
= 1 | Movilidad articular 5 - O 1 | Estiramiento 5
§ 2 8 1 Sentadilla con salto 3 6 10 45 5 | Charla técnica 5
» Q 3 2 | Skipin con carga 3 20 10 40 3
g > 4 3 | Fuerza de hombro 2 10 | 10 40 4
© g 5 4 Peso muerto 3 6 10 30 5
Z uz 6 5 | Aceleracién con rotacion 3 4 10 10 6
'g © 7 6 | Trabajo reactivé con disco 3 4 10 0 7
§ % 8 | TOTAL 7 | Trabajo zona media 3 20 10 0 8 | TOTAL 10
S 8 8 | TOTAL
DIA | OBJ Fase inicial (Activacion) Fase central (Ejercicios principales y secundarios). Fase final (auxiliares)
® o N EJERCICIOS T 0 Ejercicios (fisicos, técnicos, tacticos) ga e N USA e i TIEOMP vc;(L:gDsN N | EJERCICIOS TIEMP
[} @ P N N N
| ° 1 | Movilidad articular T | Rueda de paacTeorlorlid 2 7 10 15 1 | estiramiento 10
8 + 8 c 2 | Activacién con balon 10 — 2 | Charlatécnica 5
2 \g - g 3 2 Trenzay finalizacion 1 3 10 15 3
9 'g ;5 'g 1 3 | 4esquinas pasesy finalizaciéon g 6 10 10 2
2 a3 RS 4 | Cortes en semicirculoy finalizacién 1 8 10 10
° 5% 5 5
a oo
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6 5 Cortes en L mas finalizacion 1 8 10 10 6
7 | TOTAL 6 | Pasarycortar, trabajar todos los pases 1 8 10 10 7
7 | Pases +finalizacion+ 3 contra cero 2 3 10 20 8 | TOTAL 15
DIA OBJ Fase inicial (Activacion) Fase central (Ejercicios principales y secundarios). Fase final (auxiliares)
N | EJERCICIOS T iercici isi dchni Acti TIE N | EJERCICIOS TIEMP
< 0 | Ejercicios (fisicos, técnicos, tacticos) % SERIE rer | pausa . mrs | wp v%:g’EN
S . 1 | Movilidad articular - o 1 | estiramientos 5
E § > 1 Selnt'adllla con salto 3 6 10 15 > | Charla técnica 5
» ; [ 3 2 Skipin con carga 3 20 10 15 3
o § § 2 3 | Fuerza de hombro 2 10 | 10 10 2
Q E - 5 4 Peso muerto 3 6 10 10 5
(%]
3. gﬁ g 6 5 | Aceleracién con rotacién 3 4 10 10 6
o w
s 5 7 | TOTAL 6 | Trabajo reactivé con disco 3 4 10 10 7
g o 7 | Trabajo zona media 3 20 10 20 8
=
s 8 8 | TOTAL 9 | TOTAL 10
DI OoBJ Fase inicial (Activacion) Fase central (Ejercicios principales y secundarios). Fase final (auxiliares)
A
N EJERCICIOS T 0 j ici isi écni acti TIE N EJERCICIOS TIEMP
Ejercicios (fisicos, técnicos, tacticos) % SERIE eep | pausa ‘G TS "o Vc;:_:g:”
1 | Movilidad articular 5 Sentadil n 3 5 m s o : 1 | estiramientos 10
2 | Troteen pista 5 1 entacitia con sato medio 2 | Charlatecnica 5
< 2 | Skipin con carga 3 20 10 40 medio
©n| o 3 3
213 2 3 | Fuerza de hombro 2 10 | 10 40 2
=~ = 5 4 Peso muerto 3 6 10 30 5
8|5
> u 6 5 | Aceleracidén con rotacion 3 10 10 6
é 7 6 | Trabajo reactivd con disco 3 4 10 0 7
N 8 | TOTAL 7 | Trabajo zona media 3 20 10 0 8
] 15
S 8 | TOTAL 9 | TOTAL
[T
DIA OBJ Fase inicial (Activacion) Fase central (Ejercicios principales y secundarios). Fase final (auxiliares)
N | EJERCICIO SE RE 0 jercici isi écni acti TIE N | EJERCICIOS TIEMP
. n Ejercicios (fisicos, técnicos, tacticos) % SEhiE AL PRusA e i Wi vc;:.;/g:N
° —
1 Movilidad articular Trabaio individualizado . finali " 20 1 estiramiento 5
T 1 rabajo individualizado . finalizaciones 5 | Charla tecnica 5
< 2 | Trabajo de trio media distacia 30
| © 3 3
T| z 3 | Trabajo de finalizacién 20 4
(1} Q 4
Q| F 4 5
\‘c + 5
2N 6 5 6
<
a 7 6 7
<
N 7 8
& 8
= 9 8 | TOTAL 9 10

OBSERVACIONES:
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