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INTRODUCCIÓN: 
 
Esta planificación está diseñada para una atleta del 77 cuyas características son las siguientes: 
En la temporada 97-98 tuvo que estar parada a partir de enero por una lesión en el menisco de la pierna derecha, no lo tenía roto pero si muy dañado por lo que no se le pudo operar.
Tras un año parada volvió a los entrenamientos en la temporada 98-99, realizando solamente las competiciones de aire libre ya que se aprovecho el invierno para fortalecerla y volver a coger la forma. Terminó la temporada realizando una marca personal de 12.45”. 
La temporada pasada no pudo realizar casi ningún entrenamiento de multisaltos ya que en seguida se le resentía la rodilla, en la actual temporada será uno de los medios a utilizar con asiduidad, siendo reemplazado del entrenamiento por un trabajo de pesas si le vuelve a molestar la rodilla.   


 


La evolución de sus marcas este año ha sido la siguiente: 
	13-3-99
	12.69 +2.5

	17-4-99
	12.72 +1.3

	28-4-99
	12.70 +0.6

	23-5-99
	12.90 + 0

	5-6-99
	12.62 –0.9

	5-6-99
	12.34 +2.7

	13-6-99
	12.62 +0.5

	20-6-99
	12.45 +2.0

	10-7-99
	12.55 –0.2


  
A continuación paso a reflejar la estructura anual de la planificación. 
  Estructura anual de la planificación de un velocista (100-200 m.l.).   
	Macrociclos.   
	Periodos. 
	Etapas.   
	Nº de semanas   

	Primer 
Macrociclo.   
 
	Primero Preparatorio   
	1ª etapa - preparación general.   
	4 

	
	
	2ª etapa - desarrollo de la resistencia a la velocidad y de la fuerza general.   
	5 

	
	
	3ª etapa – desarrollo de las posibilidades de velocidad-fuerza.  
	5 

	
	Entrenamiento y competición de invierno.   
	1ª etapa – precompetición.   
	3

	
	
	2ª etapa – competición.   
	3

	Segundo 
Macrociclo.   
 
	Segundo preparatorio. 
	1ª etapa – preparación general.   
	2

	
	
	2ª etapa – desarrollo de resistencia a la velocidad y de la fuerza general.   
	4

	
	
	3ª etapa – desarrollo de las posibilidades de velocidad-fuerza.   
	4

	
	Entrenamiento y competición de verano.   
	1ª etapa – desarrollo de la velocidad máxima y de la resistencia especial.   
	2

	
	
	2ª etapa – preparación general.   
	1

	
	
	3ª etapa – desarrollo de las posibilidades de velocidad-fuerza.   
	3

	
	
	4ª etapa – desarrollo de la velocidad máxima y de la resistencia especial.   
	3

	
	Transición.   
	Etapa de descanso activo y recuperación.   
	2-4


  
	
Esta planificación se divide en dos macrociclos, coincidiendo cada final con los campeonatos de pista cubierta y los de aire libre a nivel andaluz. 

Este año se celebrarán los nacionales en septiembre, no es que no lo haya tenido en cuenta, pero no forma parte de los objetivos  de este año, ya que aunque la mínima es 12.30”, y estando bien en junio y julio se puede conseguir, para mi esa fecha formaría parte de la siguiente planificación, así que si la atleta lo desease el pasarse todo el verano entrenando, se realizaría otro macrociclo a parte parecido al primero realizado este año. 

En los dos siguientes cuadros se van a mostrar los medios fundamentales de entrenamiento que se van a desarrollar en las siguientes etapas:   


  
 
  
	PRIMER MACROCICLO. 

	Periodos. 
	ETAPAS. 
	MEDIOS FUNDAMENTALES DE ENTRENAMIENTO. 

	  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
Primero preparatorio. 
  
  
  
  
	  
Preparación general. 
	Carrera aeróbica (FCC 132-156 ppm). 

	
	
	Carrera aeróbica-anaeróbica (FCC 144-186 ppm). 

	
	
	Carrera de fuerza (FCC 144 hasta el máximo). 

	
	
	Series: 1 minuto + 2min. Rc. 2-3 series x 3 repeticiones. 

	
	
	Preparación de fuerza: Métodos de esfuerzos repetidos, proporcionando el desarrollo de la resistencia de fuerza general. 

	
	
	Multisaltos. 

	
	
	Ejercicios de carrera: 1-2 x 4-5 x 100-150 m. 

	
	
	Multilanzamientos pelota medicinal. 

	
	  
Desarrollo de la resistencia a la velocidad y de la fuerza general. 
	Carrera aeróbica-anaeróbica (FCC 144-186 ppm). 

	
	
	Carrera de fuerza (FCC 144 ppm hasta máxima) 

	
	
	Series de 100 a 600 m 

	
	
	Carrera con neumáticos en tramos de 100-150 m 

	
	
	Carreras en cuestas en tramos de 100-250m. 

	
	
	Series: 1 min. + 2 min. Rc 2-3 series x 3 repeticiones. 

	
	
	Ejercicios especiales de carrera 1-2 x 4-5 x100-150 m 

	
	
	Preparación de fuerza: Métodos de esfuerzos repetidos, proporcionando el desarrollo de la resistencia de fuerza general, y el método de esfuerzos repetidos, proporcionando el desarrollo de la fuerza rápida. 

	
	
	Multisaltos. 

	
	
	Multilanzamientos balón medicinal. 

	
	Desarrollo de las posibilidades  de velocidad-fuerza. 
	Carrera aeróbica-anaeróbica (FCC 144-186 ppm). 

	
	
	Series: secciones de 20-500 m 

	
	
	Ejercicios especiales de carrera, 4-5 x 30-50 m 

	
	
	Preparación de fuerza: Métodos de esfuerzos repetidos, proporcionando el desarrollo de la fuerza explosiva. 

	
	
	Multilanzamientos balón medicinal. 

	
	
	Multisaltos. 

	  
Entrenamiento y competición de invierno. 
	  
Precompetitiva y competitiva. 
	Series: salidas de tacos, lanzados, de parado, sobre distancias de entre 20-500 m 

	
	
	Preparación de fuerza – métodos de esfuerzos dinámicos, proporcionando el desarrollo o el mantenimiento de la fuerza explosiva. 

	
	
	Multisaltos. 

	
	
	Ejercicios especiales de carrera. 

	
	
	Ejercicios especiales de velocidad. 

	
	
	Multilanzamientos balón medicinal. 


  
  
	SEGUNDO MACROCICLO. 

	Periodos. 
	ETAPAS. 
	MEDIOS FUNDAMENTALES DE ENTRENAMIENTO. 

	  
  
  
  
  
  
  
  
Segundo preparatorio.
  
  
  
  
	Preparación general. 
	Carrera aeróbica (FCC 134 –156 ppm). 

	
	
	Carrera aeróbica –anaeróbica (FCC 144 –186 ppm). 

	
	
	Ejercicios especiales de carrera 4 –5 x 100-150 m 

	
	
	Multilanzamientos balón medicinal. 

	
	  
Desarrollo de la resistencia a la velocidad y de la fuerza general. 
	Carrera aeróbica –anaeróbica (FCC 144 –186 ppm). 

	
	
	Carrera de fuerza (FCC 144 hasta el máximo). 

	
	
	Series de secciones de 100 – 600 m 

	
	
	Arrastre neumáticos secciones de 100 – 150 m 

	
	
	Carrera cuesta arriba secciones 50 – 250 m 

	
	
	Series: 1 min. + 2 min. Rc. 2 –3 series x 2 – 3 Rep. 

	
	
	Ejercicios especiales de carrera 4 – 5 x 100 – 150 m 

	
	
	Preparación de fuerza: Métodos de esfuerzos repetidos, proporcionando el desarrollo de la resistencia de fuerza general, y el método de esfuerzos repetidos, proporcionando el desarrollo de la fuerza rápida. 

	
	
	Multisaltos. 

	
	
	Multilanzamientos balón medicinal. 

	
	  
Desarrollo de las posibilidades de velocidad-fuerza. 
	Carrera aeróbica –anaeróbica (FCC 144 –186 ppm). 

	
	
	Series de secciones de 20 – 500 m 

	
	
	Carrera cuesta arriba y abajo secciones 50 – 150 m 

	
	
	Ejercicios especiales de carrera 4 – 5 x 30 – 50 m 

	
	
	Ejercicios especiales de carrera para velocista. 

	
	
	Preparación de fuerza: Métodos de esfuerzos repetidos, proporcionando el desarrollo de fuerza rápida, y el método de esfuerzos dinámicos, proporcionando el desarrollo de la fuerza explosiva. 

	
	
	Multisaltos. 

	
	
	Multilanzamientos balón medicinal. 

	  
  
  
  
  
  
  
Entrenamiento y competición de verano. 
  
	Desarrollo de la velocidad máxima y la resistencia especial. 
	Series, carreras de relevos, carreras desde el movimiento en secciones de 20 – 500 m 

	
	
	Carreras cuesta abajo, secciones 30 – 50 m 

	
	
	Multisaltos. 

	
	
	Preparación de fuerza: de esfuerzos dinámicos, proporcionando el desarrollo de la fuerza explosiva. 

	
	
	Ejercicios especiales de carrera 4 – 5 x 30 – 50 m 

	
	
	Ejercicios especiales para velocista. 

	
	
	Multilanzamientos balón medicinal. 

	
	Preparación general. 
	Carrera aeróbica –anaeróbica (FCC 144 –186 ppm). 

	
	
	Series velocidad reducida (60-70%) 100 – 150 m 

	
	
	Ejercicios especiales 4 –5 x 30 – 50 m 

	
	Desarrollo de las posibilidades de velocidad – fuerza. 
	Carrera aeróbica –anaeróbica (FCC 144 –186 ppm). 

	
	
	Series, carreras de relevos, carreras desde el movimiento en secciones de 20 – 500 m 

	
	
	Carrera cuesta arriba y abajo secciones 50 – 150 m 

	
	
	Carreras con neumáticos secciones 50 –150 m 

	
	
	Multisaltos. 

	
	
	Preparación de fuerza: Métodos de esfuerzos repetidos y dinámicos, proporcionando el desarrollo de fuerza rápida y fuerza explosiva. 

	
	
	Ejercicios especiales de carrera 4 – 5 x 30 – 50 m 

	
	
	Ejercicios especiales para velocista. 

	
	
	Multilanzamientos balón medicinal. 

	
	Desarrollo de la velocidad máxima y la resistencia especial. 
	Series, saliendo de tacos, lanzados y de parado tramos de 20 – 350 m 

	
	
	Carrera cuesta abajo secciones 20 – 50 m 

	
	
	Ejercicios especiales para velocista. 

	
	
	Ejercicios especiales de carrera 4 – 5 x 30 – 50 m 

	
	
	Multisaltos. 

	Transición. 
	Descanso activo y recuperación. 
	Carrera aeróbica (FCC 132 – 156 ppm). 

	
	
	Juegos deportivos. 


  
 
A continuación se va reflejar de forma más amplia todos los medios que se pueden utilizar para el desarrollo de cada etapa. 
 Medios básicos de preparación de la fuerza. 
	  
	Fz General 
	Fz Máxima 
	Fz rápida 
	Fz Explosiva 

	Arrancada 
	3x12x25 Kg. 
	3x3x50 Kg. 
	3x5x35 Kg. 
	3x5x25 Kg. 

	Buenos días 
	3x12x35 Kg. 
	3x3x65 Kg. 
	3x5x45 Kg. 
	3x5x25 Kg. 

	Sentadilla 
	3x12x35 Kg. 
	3x3x55 Kg. 
	3x5x45 Kg. 
	3x5x25 Kg. 

	Tirones barbilla 
	3x12x35 Kg. 
	3x3x55 Kg. 
	3x5x45 Kg. 
	3x5x35 Kg. 

	Media sentadilla 
	3x12x55 Kg. 
	3x3x125 Kg. 
	3x5x85 Kg. 
	3x5x55 Kg. 

	Lumbs en potro 
	3x12x10 Kg. 
	3x3x25 Kg. 
	3x5x15 Kg. 
	3x5x10 Kg. 

	Tijeras 
	3x15x35 Kg. 
	3x5x85 Kg. 
	3x10x55 Kg. 
	3x5x35 Kg. 

	Fondos 
	3x15x35 Kg. 
	3x5x65 Kg. 
	3x10x45 Kg. 
	3x5x35 Kg. 

	Tirones rodls flex 
	3x12x35 Kg. 
	3x3x65 Kg. 
	3x5x55 Kg. 
	3x5x35 Kg. 

	Sentarse lento levantarse rápido 
	3x12x35 Kg. 
	3x3x65 Kg. 
	3x5x55 Kg. 
	3x3x35 Kg. 

	Tobillos 
	3x12x65 Kg. 
	3x3x95 Kg. 
	3x5x85 Kg. 
	3x5x65 Kg. 

	Peso muerto 
	3x12x55 Kg. 
	3x3x105 Kg. 
	3x5x75 Kg. 
	3x5x45 Kg. 


  

 Conjunto de ejercicios con pesas de 15 – 35 Kg. 
1.     Giros, rotaciones, inclinaciones. 
2.     Saltos desde la posición de semisentadilla. 
3.     Saltos con los dos pies con avance adelante. 
4.     Lanzamientos de peso abajo-adelate-arriba. 
5.     Saltos desde semisentadilla, sobre dos bancos paralelos. 
6.     Sentadillas múltiples con salto arriba. 
 Medios para el desarrollo de la resistencia general: 
1.     Carrera aeróbica. 132-156 ppm. 5-8 Km 
2.     Carrera continua moderada. 132-150 ppm. 1.5-2 Km 
3.     Secciones de 300-800 m x 6-8 rep x 3-4 series. 60.70%. 
 Medios para desarrollar la resistencia a la velocidad: 
1.     4-5 x100 m Rc´-3´. 90-100%. 
2.     2x4x100 m Rc´-4´-8´-. 86-95%. 
3.     Tacos: 3x4x60 m. Rc´-3´-6´. 85-95%. 
4.     100+90+80+70+60+50+40 x1-2. Rc2-3´. (6´). Impares 85%, pares 95%. 
5.     3x4x150. Rc´-4-10´. 85-90%. 
6.     2-3x3-4x200-250 m. Rc´-6´-10´. 85-90%. 
7.     100+150+200+250+300 m. Rc´-6-10. 85-95%. 
8.     300+250+200+150+100 m. Rc´-6-10. 85-95%. 
9.     150+200+250+200+150 m. Rc´-6-10. 85-95%. 
10.  8-10x100m. Rc´- 100 m trote. 85-90%. 
11.  3x150 m. Rc´-10´. 100%. 
12.  150+130+120 m. Rc´-10´. 100%. 
13.  3x200 m. Rc´-15´. 100%. 
14.  300+200+100 m. Rc´-10-15´. 100%. 
 Medios para el desarrollo de la resistencia especial: 
1.     2-3x3-4x1´+2´trote. Rc´- 6-8´. 
2.     Cuestas: 1-8x100-150 m. Rc´-3-5´. 85-90%. 
3.     200+250+300+200 m. Rc´-8-10´. 80-90%. 
4.     300+500+300 m. Rc´-10-15´. 80-90%. 
5.     500+300 m. Rc´-25´. 100%. 
6.     350+350 m. Rc´-20´. 100% 
7.     350+250+150+ m. Rc´-20´. 100% 
8.     300+300 m. Rc´-20´. 100%. 
9.     Carrera aeróbica-anaeróbica. 5-6 Km. 
10.  Carrera de Fuerza. 4-5 Km. 
 Ejercicios especiales de carrera: 
1.     Carrera con alta elevación del muslo. 
2.     Carrera con la extensión fuera alternativamente de la pierna izquierda y derecha cada zancada o cada tercera zancada. 
3.     Carrera circular. 
4.     Carrera de multisaltos con alternancia de piernas. 
5.     Carrera con las piernas rectas con la caída activa del talón sobre la pista. 
 Ejercicios especiales de carrera del velocista: 
1.     Carrera a frecuencia. 
2.     Carrera de amplitud a frecuencia. 
3.     Carrera sobre el lugar e inclinación con tensión de goma 2-5 sg. 
 Ejercicios de multisaltos: 
1.     Multisaltos con pies alternos, 30-50 m. 
2.     Multisaltos: tres pie izquierdo + tres pie derecho. 30-50 m. 
3.     Saltos con los pies juntos. 30 m. 
4.     Saltos con un pie. 30 m. 
5.     Saltos de vallas. Altura 90-100cm. 
6.     Salto de rodillas al pecho y avanzando. 
7.     Impulsos y segundos de triple al foso. 
8.     Desde semisentadilla con una pierna y la inclinación del tronco saltos con la extensión simultanea del tronco. 
9.     Empezando con 3-5 zancadas de carrera, multisaltos con pies alternos. 30-50m. 
10.  Igual con una cola pierna. 
11.  Saltos de longitud desde una carrera corta de aproximación. 
12.  Saltos de altura con carrera de aproximación. 
13.  Saltos desde semisentadilla a semisentadilla en secciones de 20-30m. 
14.  Segundos de triple con lastre. 4-5 Kg. 
15.  Impulsos cuestas arriba, secciones de 30-60m. 
      A continuación se refleja cada una de las semanas tipo de entrenamiento para cada una de las etapas.
  
	Semana tipo  de la etapa de preparación general. 

	Lunes 
	1ªsesión. 
Calentamiento. 
Series en cuestas combinadas con multis: 
3x150m+4x50saltos+3x150m 
Rc- 3´-2´-3´ 
2x200m+5x60saltos+3x200m 
Rc- Ídem. Entre series 6´. 80%. 
c.c.l  8-10´. 
2ª sesión 
carrera aeróbica 20´. 
Ejercicios de relajación. 

	Martes 
	1ª sesión. 
Calentamiento. 
Series: 
2x3x1´+2´Rc. 
Fuerza: Desarrollo Fz general. 
6-8 ejercicios x 12-15 repeticiones. 
Carrera relajación. 
2ªsesión: 
calentamiento 
multisaltos: 5-6 ejerc 3 repe. 
4x50m v.c. 

multilanzamientos balón medicinal 
c.c.l. 

	Miércoles 
	Ídem lunes. 

	Jueves 
	Descanso. 

	Viernes 
	Idem martes. 

	Sábado 
	Calentamiento 
Carrera aero-anaero. 15´. + 4x200 Rc-6´. 70-80% +15´carr aer-aner. 
Ejercicios de relajación. 

	Domingo 
	Descanso. 


  
  
	Semana tipo para el desarrollo de la resistencia a la velocidad y de la resistencia fuerza general. 

	Lunes
	1ª sesión: 
Calentamiento. 
3x100 cuesta +3x150 lisos + 3x 100 cuesta 
Rc-3´3´3´.(8´). 80% 
2ª sesión: 
Calentamiento. 
Fuerza: 
6-8 ejercicios x 3 series x 12-15 repe. 
c.c.l. 

	Martes 
	1ª sesión: 
Calentamiento. 
2x3x300m Rc.3´-8´. 70-80% 
diagonales lentas 4x80-100 m. 
c.c.l. 
2ª sesión: 
Calentamiento. 
Multisaltos: 5 ejerc x 2 repe. 
Multilanzamientos: 2 ejerc 10 lanz. 
c.c.l.  

	Miércoles 
	1ª sesión: 
Calentamiento. 
3x150 + 4x100 ejercicios carrera + 3x150 
Rc-4-5´(8´). 80% 

c.c.l. 

2ª sesión: 
Calentamiento. 
2x2x 1´+2´Rc. 
c.c.l. 

	Jueves 
	Descanso. 

	Viernes 
	Iden lunes. 

	Sábado 
	1ª sesión: 
 Iden miércoles. 
2ª sesión: 
Carrera aero-anaer: 30´. 
O carrera de fuerza: 25´. 
Ejercicios de relajación. 

	Domingo 
	Descanso. 


  
  
	Semana tipo de la etapa de desarrollo de las posibilidades de velocidad-fuerza. 

	Lunes
	1ª sesión: 
Calentamiento. 
Salidas (técnica) 4-6x15-20m 
2x100 +2x100 + 2x100 m Rc-3´-3´-3´ (6´) 

  70%       80%       90% 
Multilanzamientos. 
c.c.l. 
2ª sesión: 
Calentamiento. 
Multisaltos: 3 ejre x 2 rep 
Fuerza: Fz rap y Fz expl 
3x8x4 ejercicios. 
c.c.l. 

	Martes 
	Calentamiento. 
Salidas (téc): 4x15m 
Series desde salida: 
2x20+30+50+30+2x20 m. 

Ritmo submáximo, máximo. Rc-110 ppm 
Multilanzamientos x10 
c. c.l. 

	Miércoles 
	1ª sesión: 
Calentamiento. 
150+200+250+200+150 m. 80-90% 
Rc´- 6-8´. 
c.c.l. + ejercicios relajación. 
2ª sesión: 
Calentamiento. 
Carrera aer-anaer: 30´. 
Multis: segundo de triple: 3x100m. 
Ejerc relajación. 

	Jueves 
	Descanso. 

	Viernes 
	1ª sesión: 
Calentamiento. 
Salidas (téc): 5x20m 
Series desde salida: 
2x30 + 2x50 + 2x30 m 
variaciones: 2x20 + 2x60 + 2x20 m 
se pueden hacer relevos en secciones de 50 m a menos. 
Rc´- hasta las 110ppm. 
c.c.l 
2ª sesión: Iden lunes. 

	Sábado 
	Calentamiento. 
A elegir entre: 
150+250+150 m Rc´-8-10´ . 90% 

250+200+150+100 m Rc´- 10´. 

Multisaltos: cesped 5x60m. 
Submáximos. Rc´-3-5´. 
c.c.l. 

	Domingo 
	Descanso. 


  
  
	Semana tipo para las etapas precompetitivas y competitivas. 

	Lunes 
	Calentamiento. 
Salidas: 5x 15-30 m 
Series: variaciones 
2x2x130 m Rc´-8-10´ 10´.    90-95%. 
150+130+100 m Rc´- 10´10´. 
Multilanzamientos. 
Saltos de valla: 60 impulsos. 
c.c.l. 

	Martes 
	Calentamiento. 
Salidadas: 4x25 m combinado con skiping sobre el terreno con gomas: 4x5 seg. 
Carrera con salida lanzada: 30+60 m Rc´- 5-6´. 
Multisaltos: 3 ejer x 2 rept. 
c.c.l. 

	Miércoles 
	1ª sesión: 
Calentamiento. 
Multisaltos: 4 ejerc x 4 rep. 
Fuerza: 
Fz rap y Fz expl( 4 ejerc. x 2-3 series x5-8 rep. 
c.c.l. 
2ª sesión: 
Calentamiento. 
Carrera aeróbica 20´. 

	Jueves 
	Descanso 

	Viernes 
	1ª sesión: 
Calentamiento. 
Salidas: 4 x 15 m 
Series: variaciones: 
2x20+60+80+60+2x20 m. Rc´- 110 ppm. 
30+60+80 m 
lanzada: 30+60 m. 
Multilanzamientos. 
c.c.l. 
2ª sesión: 
Calentamiento. 
Fuerza: ídem miercoles. 
Ejercicios relajación. 

	Sábado 
	Calentamiento. 
Series: variaciones 
3x150 m Rc´- 12-15´. Máx. 
150+250 m Rc´-12´. 
250+150+100 Rc´- 15´10´. 

c.c.l. 

	Domingo 
	Descanso. 


  
  
	Semana tipo preparatoria a una competición. 

	Lunes
	Calentamiento 
Series (variaciones): 
2x2x100 m 

150+130+100 m   Rc´-10.15´. 

3x130 m                90-100%. 
Multilanzamientos. 
c.c.l. 

	Martes 
	Calentamiento. 
Carreras desde salida, lanzado 
De 20-60 m, 2 ó 3 series. 

	Miércoles 
	Descanso. 

	Jueves 
	Calentamiento. 
Salidas. 
3x130 m Rc´-10-12´. 
80-90% 

	Viernes 
	Calentamiento de 30-40´. 

	Sábado 
	Calentamiento. 
Salidas. 
Series de 60-80m v.c Rc´- completa. 

	Domingo 
	COMPETICIÓN. 


  
VOLVER PÁGINA PRINCIPAL. 
 

	Ir a:

	
	· Álbum de fotos 

. 

	
	· Fichas de tus atletas preferidos. 

	
	· Documentación útil. 

	
	· Tablas de test. 

	
	· Direcciones útiles. 


