
PLAN DE ENTRENAMIENTO ESCRITO
Centro: EIDE “Fladio Álvarez Galán”.

Deporte: Atletismo

Categorías: 12-13 Y 14-15 Escolares       16-18 Juveniles.
Matricula: 6
Sexo: FEM Y MASC
Disciplinas 
· 800 m planos.

· 1200 m planos

Curso: 2015 - 2016.

Entrenador: MsC Yordanys Blanco Chivas
Caracterización del Equipo.

El equipo de medio fondo está    conformado por 7 atletas, 4 de la categoría 12-13 años, dos de la categoría 14-15 años y uno de la categoría juvenil. Se conforma además por dos atletas femeninos y 5 masculinos.        

El equipo tiene una edad promedio de 12,3 años, una talla promedio de 156,9 centímetros y un peso promedio de 46,9 kg. Desde el punto de vista físico el equipo presenta serios problemas con la resistencia especial, la rapidez y la fuerza especifica siendo la resistencia aerobia evaluada de bien en los diagnósticos realizados. Desde el punto de vista técnico el desempeño es regular con problemas en los apoyos y la extensión de la pierna de apoyo además de la oscilación de los brazos. 
CARACTERIZACION DE LOS ATLETAS
	GENERALES
	DEPORTE
	DOCENTE
	VIDA INTERNA
	

	NOMBRES Y APELLIDOS
	EDAD
	SEXO
	PESO KG
	TALLA CM
	RESISTENCIA
	FUERZA
	RAPIDEZ
	MOVILIDAD
	COORDINACION
	TECNICA
	DISCIPLINA
	PSQUIS
	RENDIMIENTO ACADEMICO
	DISCIPLINA
	CUMPL. DEL  HORARIO DE VIDA
	ORG. EN EL DORMITORIO
	EVALUACIÓN GENERAL

	Abraham Bolívar Padilla
	12
	M
	40
	154
	M
	B
	M
	R
	R
	R
	B
	B
	B
	B
	B
	B
	R

	Adriana Gamboa
	12
	F
	50
	155
	M
	R
	M
	R
	R
	R
	B
	B
	B
	B
	B
	B
	R

	Yarletis Veranes Lamoth
	12
	F
	36
	149
	M
	B
	M
	B
	B
	R
	B
	B
	R
	B
	B
	B
	R

	Javier Alejandro
	13
	M
	40.5
	147
	M
	MB
	M
	B
	B
	B
	B
	B
	B
	B
	B
	B
	R

	Yimer Ochoa Reyes
	12
	M
	43
	156
	M
	M
	M
	R
	R
	R
	B
	B
	B
	B
	B
	R
	R

	Félix Tomas Casanova
	16
	M
	49.5
	163
	M
	MB
	MB
	R
	B
	B
	B
	B
	B
	B
	B
	B
	B


PROYECCIONES PARA EL MACROCICLO 2015-2016
Objetivos Generales.

1. Fomentar el hábito de la práctica sistemática del deporte como actividad importante en la formación del hombre nuevo. 

2. Dirigir la conducta diaria por las normas y principios de la sociedad socialista fortaleciendo los valores éticos, estéticos y morales que conlleven a la máxima puntuación en la emulación de formación integral en nuestro centro.
3. Obtener un nivel de preparación atlética que permita la consecución de resultados planificados para test pedagógicos y competencias en función de aprobar las normas de continuidad de matrícula en la EIDE con minimo 60% de la puntuación máxima.
4. Profundizar los elementos básicos de la historia del atletismo, la técnica, la higiene del deporte y el Reglamento del Atletismo en los eventos de competencia.
Objetivos Específicos.

Los atletas deben ser capaces de:

1. Familiarizarse con el conjunto de ejercicios básicos que sustentan la preparación técnica del fondista principiante en la subetapa de especialización inicial, particularmente en los pasos normales, mediante el perfeccionamiento de los ejercicios básicos de la técnica de carrera (ABC).

· Carrera elevando muslos.

· Pasos cortos relajados.

· Carrera elevando muslos con golpeo en los glúteos.

· Carrera elevando muslos con elevación de la pierna al frente (B).

· Carrera elevando la pierna y extendiendo al frente.

· Saltos alternos.

· Arrancada alta.

2. Familiarizarse con los ejercicios básicos que sustentan la preparación técnica del vallista principiante.

· Movimiento de la pierna de ataque, péndulo o guía, en coordinación con el movimiento de las extremidades superiores y el tronco.

· Movimiento de la pierna de despegue, abducción o trasera, en coordinación con el movimiento de las extremidades superiores y el tronco.

· Movimiento completo del pase de vallas a la altura mínima combinado con carrera elevando muslos.

3. Realizar correctamente la técnica de carrera.

4. Familiarizarse con el contenido teórico básico de su preparación atlética, fundamentalmente en lo referente a los elementos técnico - tácticos.

5. Familiarizarse con los aspectos principales que intervienen en la higiene y el autocontrol del deportista, particularmente con los procedimientos para la toma de la frecuencia cardíaca.

6. Alcanzar las normas que se muestran en la tabla siguiente al concluir la preparación especial del macro ciclo de entrenamiento.

	No
	Atleta
	60mts
	S. Larg/sin impuls
	1000mts

	1
	Abraham Bolívar Padilla
	8,6
	2,36
	3:10,00

	2
	Adriana Gamboa
	8,8
	2,35
	3:20,00

	3
	Yarletis Veranes Lamoth
	8,8
	2,35
	3:30,00

	4
	Javier Alejandro
	8,2
	2,42
	3:00,00

	5
	Yimer Ochoa Reyes
	8,6
	2,30
	3:15,00

	6
	Félix Tomas Casanova
	7,7
	2,85
	2:50,00


OBJETIVOS Y DESCRIPCION DE LOS MESOCICLOS

	MESOCICLO # 1   (Básico desarrollador)
	Volumen: 81%

	Fecha: 
28 de marzo al 23 de abril


	U/E: 20
	T. psicológicos: 1
	Intensidad: 81%

	Microciclos: 4   
	T. pedagógicos: 1
	P. médicas: -
	Competencias: 


Objetivos:

· incrementar el trabajo de la resistencia aerobia a través de carreras continuas al 75% rfc.
· Iniciar el trabajo de la resistencia especial

· Iniciar el trabajo de la resistencia de la velocidad 
· Continuar el trabajo de asimilación a la técnica de carreras planas y con vallas.

· Conocer las particularidades más importantes de la higiene del corredor de medio fondo.

	MESOCICLO # 2    (De choque)
	Volumen: 86%

	Fecha: 25 de abril al 14 de mayo
	U/E: 15
	T. psicológicos: -
	Intensidad: 86%

	Microciclos: 4
	T. pedagógicos: 1
	P. médicas: -
	Competencias: -


Objetivos:

· Mejorar  el desarrollo de la fuerza a través de multisaltos

· Incrementar el trabajo de la resistencia especial con tramos de 400-600 mts 
· Elevar el trabajo de asimilación de la técnica de carreras planas y con vallas.

· Profundizar en los elementos más importantes de la higiene del mediofondista.

	MESOCICLO # 4   (Básico desarrollador)
	Volumen: 86%

	Fecha: 16 nov – 11 dic
	U/E: 20
	T. psicológicos: 
	Intensidad: 70%

	Microciclos: 4  
	T. pedagógicos: 1 
	P. médicas: -
	Competencias: 1


Objetivos:

· incrementar el trabajo para el desarrollo de la resistencia aerobia a través de carreras continuas al 70% rfc. 

· Incrementar el trabajo de la resistencia especial.

· Continuar el trabajo de la resistencia a la fuerza.

· Continuar con el trabajo de asimilación de la técnica de carreras planas y con vallas.

· Conocer los elementos más importantes de la técnica de las carreras planas.

	MESOCICLO # 5   (Básico desarrollador)
	Volumen: 89%

	Fecha: 14 dic - 8 ene
	U/E: 20
	T. psicológicos: 1
	Intensidad: 80%

	Microciclos: 4  
	T. pedagógicos: 1  
	P. médicas: 1
	Competencias: 1 


Objetivos:

· incrementar el trabajo para el desarrollo de la potencia aerobia a través del fartlet.
· incrementar el trabajo para el desarrollo de la rapidez con tramos cortos al 100% i.

· mejorar el trabajo de asimilación de la técnica de carreras planas a través de ejercicios de ABC
· Profundizar en los elementos más importantes de la técnica de las carreras planas.
	MESOCICLO # 6   (Básico desarrollador)
	Volumen: 81%

	Fecha:11 ene - 5 feb
	U/E: 20
	T. psicológicos: 
	Intensidad: 84%

	Microciclos: 4 
	T. pedagógicos: 1 
	P. médicas: 
	Competencias: 1 


Objetivos:

· Cumplir al 95-97% con la marca propuesta al clasificatorio escolar.

· Clasificar al zonal escolar.

· Conocer las particularidades del reglamento oficial del atletismo con énfasis en las carreras de medio fondo y fondo.
	MESOCICLO # 7   (Competitivo)
	Volumen: 70%

	Fecha: 8 feb - 4 mar

	U/E: 20
	T. psicológicos: 1
	Intensidad: 81%

	Microciclos: 4  
	T. pedagógicos: 
	P. médicas: 1
	Competencias: 1 


Objetivos:

· Mantener la forma deportiva.
· Cumplir con las marcas propuestas para la competencia fundamental.

	MESOCICLO # 8 (Transito) 
	Volumen: 60%

	Fecha: 7 – 25 mar

	U/E: 15 
	T. psicológicos: -
	Intensidad- 65%

	Microciclos: 3
	T. pedagógicos: -
	P. médicas: -
	Competencias: -


Objetivos:

· Restablecer el organismo para el comienzo del próximo macrociclo de preparación. 

Volúmenes por componentes de la preparación

Preparación física general………….. 70%
Preparación física especial…………. 18%              

Preparación técnico – táctica……… 12%              

Tareas por componentes de la preparación

Preparación física general.

· Carreras continuas.

· Saltos (gradiente de fuerza).

· Ejercicios con pesas.

· Ejercicios de desarrollo físico general.

· Ejercicios de movilidad.

Preparación física especial.

· Carreras de distancias cortas (20-60 m).
· Carreras de distancias medias (60-350 m).

· Carreras de distancias larga (400-1000m)

· Saltos (gradiente de velocidad).

· Ejercicio de fuerza especial.
· Carreras de distancias medias loma arriba
Preparación técnico – táctica.

· Ejercicios básicos de carreras planas (ABC).

· Ejercicios auxiliares.

· Ejercicio fundamental.

· Carrera de la distancia de competencia.

Preparación Psicológica.

· Conversatorios.

· Pruebas psicológicas.

· Competencias preparatorias.

Preparación teórica.

· Conversatorios sobre las reglas y arbitraje en el atletismo.

· Historia del atletismo.

· Descripción de la técnica de las carreras de velocidad.

· Competencias preparatorias.

Principales métodos a utilizar para el desarrollo de las capacidades.

Rapidez.

· Repeticiones.

· Ritmo variable.

· Competitivo.

Resistencia aerobia.

· Estándar continuo.

· Intervalo extensivo.

Resistencia especial.

· Repeticiones.

· Intervalo intensivo.

Resistencia a la velocidad.

· Repeticiones.

· Intervalo intensivo.

Rapidez.

· Repeticiones.

· Ritmo variable.

· Competitivo

Fuerza.

· Circuito.

· Repeticiones.

Movilidad.

· Repeticiones pasivas.

· Repeticiones activas.

· Repeticiones mantenidas.

Necesidades materiales

	Materiales
	Cantidad

	Calzado especializado (Pinchos).                               
	7 pares

	Uniformes deportivos
	7

	Cronometro.                                                           
	1

	Cinta métrica.                                                          
	1


CRONOGRAMA DE TESTS FÍSICOS
	MESO
	MICR
	INDICADORES
	OBJETIVOS
	EVAL

	2
	6
	Rapidez (60 mts)
	Correr los 60 mts en 8.2 – 8.9 seg.
	

	
	
	Fuerza(s.l.s/i)
	Saltar sin carrera de impulso a una distancia de 2,10-2,30 mts.
	

	
	
	Resistencia (1000mts)
	Correr los 1000 mts en un tiempo de 3:20-4:00min.
	

	3
	10
	Rapidez         (60 mts)
	Correr los 60 mts en 8.0 – 8.7 seg.
	

	
	
	Fuerza(s.l.s/i)
	Saltar sin carrera de impulso a una distancia de 2,20-2,40 mts.
	

	
	
	Resistencia (1000mts)
	Correr los 1000 mts en un tiempo de 3:10-3:40min.
	

	5
	18
	Rapidez(60mts)
	Correr los 60 mts en 7.8 – 8.6 seg.
	

	
	
	T.Salt.(p/i y pd)
	Saltar entre 7,50 y 8,50 mts con cada pierna.
	

	
	
	Resistencia (1000mts)
	Correr los 1000 mts en un tiempo de 3:00-3:35min.
	

	
	
	Fuerza(s.l.s/i)
	Saltar sin carrera de impulso a una distancia de 2,20-2,60 mts.
	

	
	
	Abdominales  (30s)
	Realizar entre 24 y 30 repeticiones en 30 seg.
	

	
	
	Resistencia (1000mts)
	Correr los 1000 mts en un tiempo de 2:47-3:10min.
	


CRONOGRAMA DE TESTS TÉCNICOS

	Meso
	Micro
	Indicadores
	Objetivos
	Resultados Esperados

	2
	6
	-Carrera elevando muslos.

-60 m p.
	Aplicar los apoyos, la ubicación de  la cadera y el despegue posterior en los pasos normales de las carreras de distancias cortas.
	Obtener evaluación de B o MB.

	4
	14
	-Carrera elevando muslos.

-60 m p.
	Aplicar los apoyos, la ubicación de  la cadera y el despegue posterior en los pasos normales de las carreras de distancias medias .
	Obtener evaluación de B o MB.


Cronograma de competencias
	No
	Competencia
	Meso
	Micro
	Lugar
	Nivel
	Resultados esperados

	1
	Bimestral 1
	2
	6
	EIDE IJ
	Municipal
	Cumplir con las marcas pronosticadas.

Mostrar combatividad.

	2
	Bimestral  2
	4
	14
	EIDE IJ
	Municipal
	Cumplir con las marcas pronosticadas.

Mostrar combatividad

	3
	Municipal Escolar
	6
	22
	EIDE IJ
	Municipal
	Cumplir al 95-97% con las marcas planificadas para la competencia fundamental.

	4
	Zonal clasificatorio
	7
	26
	EIDE IJ
	Municipal
	Cumplir al 91% con las marcas planificadas para la competencia fundamental.


CRONOGRAMA DE PRUEBAS PSICOLOGICAS

	No
	Meso
	Micro
	Test
	Objetivos
	Resultados esperados

	1
	1
	2
	Carácter y personalidad.
	Conocer el tipo de carácter de los atletas.
	Rasgos del carácter compatibles con la práctica deportiva.

	
	
	
	Motivación.
	Conocer el nivel de motivación al iniciar el macrociclo de preparación.
	Niveles de motivación evaluados de B y MB.

	2
	5
	18
	Motivación.
	Conocer el nivel de motivación al enfrentar cargas de entrenamiento crecientes en volumen e intensidad y para cumplir con los objetivos competitivos.
	Niveles de motivación evaluados de B y MB.

	3
	7
	25
	Motivación.
	Conocer el nivel de motivación para enfrentar la competencia fundamental y cumplir con los objetivos planificados para la misma.
	Niveles de motivación evaluados de B y MB.

	4
	8
	29
	Motivación.
	Conocer el nivel de motivación al iniciar el macrociclo de preparación.
	Niveles de motivación evaluados de B y MB.


CRONOGRAMA DE PRUEBAS MÉDICAS

	No
	Meso
	Micro
	Test
	Objetivos
	Resultados esperados

	1
	1
	2
	Hemograma.
	Evaluar el nivel de hemoglobina.
	Parámetros de Hb óptimos.

	
	
	
	Antropometría
	Evaluar los parámetros antropométricos.
	Parámetros antropométricos óptimos.

	
	
	
	Tomakidi
	Evaluar el rendimiento aerobio.
	Evaluación de B o MB.

	
	
	
	Madsudo
	Evaluar el rendimiento anaerobio lactácido.
	Evaluación de B o MB.

	2
	3
	10
	Hemograma.
	Evaluar el nivel de hemoglobina.
	Parámetros de Hb óptimos.

	
	
	
	Antropometría
	Evaluar los parámetros antropométricos.
	Parámetros antropométricos óptimos.

	
	
	
	Tomakidi
	Evaluar el rendimiento aerobio.
	Evaluación de B o MB.

	
	
	
	Madsudo
	Evaluar el rendimiento anaerobio lactácido.
	Evaluación de B o MB.

	3
	5
	18
	Hemograma.
	Evaluar el nivel de hemoglobina.
	Parámetros de Hb óptimos.

	
	
	
	Antropometría
	Evaluar los parámetros antropométricos.
	Parámetros antropométricos óptimos.

	4
	7
	25
	Hemograma.
	Evaluar el nivel de hemoglobina.
	Parámetros de Hb óptimos.

	
	
	
	Antropometría
	Evaluar los parámetros antropométricos.
	Parámetros antropométricos óptimos.


ESCALAS EVALUATIVAS

	EVALUACION DE LOS PASOS NORMALES EN LAS CARRERAS DE DISTANCIAS CORTAS.

	En base a 10 puntos
	En base a 5 puntos
	Aspectos a evaluar
	Observaciones

	1
	2
	Apoyos.
	Sobre el metatarso.

	1
	2
	Despegue posterior.
	Extensión completa.

	1
	2
	Ubicación de la cadera.
	Extendida al arriba al frente (lo más alta posible).

	0,5
	1
	Elevación del péndulo.
	Al nivel de la cadera (sin perjudicar ubicación de la cadera).

	0,5
	1
	Posición del tronco.
	Ligeramente proyectado al frente.

	0,5
	1
	Braceo.
	Pegado al cuerpo, ángulo 90º, rítmico, sin cruzar la línea media.

	0,5
	1
	Fluidez y ritmo.
	Relación % los movimiento de brazos y piernas.

	5
	10
	TOTAL
	
	
	
	


	ESCALA EVALUATIVA DE LAS PRUEBAS TECNICAS

	5
	MB
	10

	4
	B
	8

	3
	R
	6

	2
	M
	4

	1
	I
	2

	0
	D
	0


	EVALUACION DEL INCREMENTO PORCENTUAL (%) DE LOS INDICADORES 
A APLICAR EN LOS TESTS PEDAGOGICOS.



	Escala evaluativa
	% de Incremento por Indicadores

	Cuantitativa
	Cualitativa
	30 mv
	60 mp
	150 mp
	300 mp
	500 mp
	S.long s/c
	S.vert.      s/c
	Planchas     (30 s)
	Abdom.      (30 s)

	5
	MB
	0,60
	0,80
	1,00
	1,20
	1,40
	2,40
	2,00
	10,00
	10,00

	4
	B
	0,45
	0,60
	0,75
	0,90
	1,05
	1,80
	1,50
	7,50
	7,50

	3
	R
	0,30
	0,40
	0,50
	0,60
	0,70
	1,20
	1,00
	5,00
	5,00

	2
	M
	0,15
	0,20
	0,25
	0,30
	0,35
	0,60
	0,50
	2,50
	2,50

	1
	I
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	0
	D
	>0,0
	>0,0
	>0,0
	>0,0
	>0,0
	>0,0
	>0,0
	>0,0
	>0,0


	Atletas
	1000 mp
	2000 mp
	1200 mp
	800 mp
	1500 mp
	3000 c/o

	Abraham Bolívar Padilla
	3:10,00
	7:00,0
	
	
	
	

	Adriana Gamboa
	3:35,00
	7:50,00
	
	
	
	

	Yarletis Veranes Lamoth
	3:40,00
	8:00,0
	
	
	
	

	Javier Alejandro
	 3:00,00
	
	3:45,00
	
	
	

	Yimer Ochoa Reyes
	3:25,0
	7:40,00
	
	
	
	

	Félix Tomas Casanova
	2:50,00
	
	
	2:00,0
	
	

	José Nariel Rodríguez
	2:50,00
	
	3:30,00
	
	
	


Pronósticos para la competencia fundamental

