


           Periodos
         “B”   13  - 14    
          “C”   15 - 16 
“D y E” 17 - 20  mayores

          Preparatorio
         75%  al  85%
           65%  al  75%
          55%  al  65%

          Competitivo
         15%  al  25%
            25%  al  35%            
          35%  al  45%

              Transito
   El tiempo que medie la competencia fundamental y el inicio del nuevo macro.




Mesociclo de preparación general.

Preparación
“B”
“C”
“D  y  E”

P.  F. G.
60%  al  70%
50%  al  60%
40%  al  50%

P.  F.  E.
5%  al  15%
10%  al  20%
15%  al  25%

P.  T.  T.
10%  al  20%
15%  al  25%
20%  al  30%

P.  Teórica
5%  al  10%
5%  al  10%
5%  al  10%

P.  Psicológica
5%  al  10%
5%  al  10%
5%  al  10%

Mesociclo de preparación especial.

Preparación
“B”
“C”
“D”  y  “E”

P.  F.  G.
40%  al  50%
30%  al  40%
20%  al  30%

P.  F.  E.
15%  al  25%
20%  al  30%
25%  al  35%

P.  T.  T.
20%  al  30%
25%  al  35%
30%  al  40%

P.  Teórica
5%  al  10%
5%  al  10%
5%  al  10%

P.  Psicológica
5%  al  10%
5%  al  10%
5%  al  10%

Periodo competitivo.

Preparación
“B”
“C”
“D”  y  “E”

P.  F. G.
30%  al  40%
20%  al 30%
10%  al  20%

P.  F.  E.
20%  al  30%
25%  al  35%
30%  al  40%

P.  T.  T.
25%  al 35%
30%  al 40%
35%  al  45%

P.  Teórica
5%  al  10%
5%  al  10%
5%  al  10%

P.  Psicológica
5%  al  10%
5%  al  10%
5%  al  10%

Periodo transitorio

Preparación
“B”
“C”
“D”  y  “E”

P.  F.  G.
75%  al  85%
75%  al  85%
75%  al  85%

P.  F.  E.
15%  al  25%
15%  al  25%
15%  al  25%


Metodología.

Planchas
Se realizan en 30 segundos.

Abdominales


Saltos en Cuclillas


Hiperextencion


Tracciones
Sin limite de tiempo.

Rapidez
60 metros.

Resistencia
1600 metros.

3 Técnicas de Pie
Por efectividad.

3 Técnicas en Tierra


Coordinación
Por tiempo.

Carreras
3 metros.

Vuelta al Frente
1 repeticion.

Viola


El Ocho


Arqueo


Salto Adelante y Atrás


Regreso Corriendo



Se suman los puntos de todas las actividades y se promedian por el total de estas.

Excelente
5 puntos

Muy Bien
4 puntos

Bien
3 puntos

Regular
2 puntos

Mal
1 punto

Muy Mal
0 punto

La selección para la ESPA y ACADEMIAS se hace teniendo en cuenta los resultados deportivos y la trayectoria de los atletas.




Coord.
Veloc. 60m
Tracción
Salto L. Sin impulso
Hiperecten. 30
Planchas.             30
Abdominal. 30
Cuclillas. 30

5
- 11
- 9.3
+ 12
+ 1.90
+ 32
+ 29
+ 30
+ 32

4
11- 11.2
9.3 – 9.5
12 – 11
1.90 – 1.80
32 – 31
29 – 28
30 – 29
32 – 31

3
11.3-11.5
9.6 – 9.8
10 – 9
1.79 – 1.60
30 – 29
27 – 26
28 – 27
30 – 29

2
11.6-11.8
9.9 – 10.1
8 – 7
1.59 – 1.40
28 – 27
25 – 24
26 – 25
28 – 27

1
11.9-12.1
10.2 –10.4
6 – 5
1.39 – 1.29
26 – 25
23 – 22
24 – 23
26 – 25

0
+12.1
+ 10.4
- 5
- 1.29
- 25
- 22
- 23
- 25



Coord.
Veloc. 60m
Tracción.
Salto L. Sin impulso.
Hiperexten. 30
Planchas. 30
Abdominal. 30
Cuclillas.  30

5
- 12
- 9.4
+ 14
+ 2.00
+ 31
+ 28
+ 29
+ 31

4
12 – 12.2
9.4 – 9.6
14 – 13
2.00 – 1.90
31 – 30
28 – 27
29 – 28
31 – 30

3
12.3 12.5
9.7 – 9.9
12 – 11
1.89 – 1.80
29 – 28
26 – 25
27 – 26
29 – 28

2
12.6 12.8
10 – 10.2
10 – 9
1.79 – 1.70
27 – 26
24 – 23
25 – 24
27 – 26

1
12.9 13.1
10.3 –10.5
8 – 7
1.69 – 1.60
25 –24
22 – 21
23 – 22
25 – 24

0
+ 13.1
+ 10.5
- 7
- 1.60
- 24
- 21
- 22
- 24



Coord.
Veloc. 60m
Tracción.
Salto L. Sin impulso.
Hiperexten.   30
Planchas.  30
Abdominal.30
Cuclillas. 30

5
- 13.5
- 9.9
+ 7
+ 1.80
+ 30
+ 25
+ 26
+ 30

4
13.5 13.7
9.9 – 10.1
7 – 6
1.80 – 1.70
30 – 29
25 – 24
26 – 25
30 – 29

3
13.8 - 14
10.2 –10.4
5 – 4
1.69 – 1.60
28 – 27
23 – 22
24 – 23
28 – 27

2
14.1 14.3
10.5 –10.7
3 – 2
1.59 – 1.50
26 – 25
21 – 20
22 – 21
26 – 25

1
14.4 14.6
10.8 – 11
1 - 0
1.49 – 1.40
24 – 23
19 – 18
20 – 19
24 – 23

0
+ 14.6
+ 11
0
- 1.40
- 23
- 18
- 19
- 23




Resist.

1600 m
Flexib. Vent. cm
Flexib. Dors. cm
Disloque.   cm
Split.  Frente. cm
Técnicas de pie. 3
Técnicas en tierra. 3

5
     - 6.15
+ 13
-1
- 9
- 1
Sin error



4
6.15 – 6.30
13 – 12
1 – 2
9 – 11
1 – 3
1 error

3
6.31 – 6.46
11 – 10
3 – 4
12 – 14
4 – 6
2 errores.

2
6.47 – 6.57
9 – 8
5 – 6
15 – 17
7 – 9


1
6.58 – 7.08
7 – 6
7 – 8
18 – 20
10 – 12
3 o mas errores.

0
+ 7.08
- 6
+ 8
+ 20
+ 12





Coord.
Veloc. 60m
Tracción.
Salto L. Sin imp.
Hiperexten. 30
Planchas. 30
Abdominal. 30
Cuclillas. 30

5
- 10.00
- 8.9
+ 16
+ 2.00
+ 34
+ 31
+ 33
+ 34

4
10 – 10.2
8.9 – 9.0
16 – 15
2.00 – 1.90
34 – 33
31 – 30
33 – 32
34 – 33

3
10.3 – 10.5
9.1 –  9.3
14 – 13
1.89 – 1.70
32 – 31
29 – 28
31 – 30
32 – 31

2
10.6 – 10.8
9.4 – 9.6
12 – 11
1.69 – 1.60
30 – 29
27 – 26
29 – 28
30 – 29

1
10.9 – 11.1
9.7 – 9.9
10 – 9
1.59 – 1.40
28 – 27
25 – 24
27 – 26
28 – 27

0
+ 11.1
+ 9.9
- 9
- 1.40
- 27
- 24
- 26
- 27



Coord.
Veloc.  60m
Tracción.
Salto L. Sin imp.
Hiperexten. 30
Planchas. 30
Abdominal. 30
Cuclillas. 30

5
-11.00
- 9.00
+ 19
+ 2.10
+ 33
+ 30
+ 31
+ 32

4
11 – 11.2
9 – 9.2
19 – 18
2.10 – 2.00
33 – 32
30 – 29
31 – 30
32 – 31

3
10.3 – 11.5
9.3 – 9.5
17 – 16
1.99 – 1.90
31 – 30
28 – 27
29 – 28
30 – 29

2
11.6 – 11.8
9.6 – 9.8
15 – 14
1.89 – 1.80
29 – 28
26 – 25
27 – 26
28 – 27

1
12 – 12.3
9.9 – 10.1
13 – 12
1.79 – 1.70
27 – 26
24 - 23
25 – 24
26 – 25

0
+ 12.3
+ 10.1
- 12
- 1.70
- 26
- 23
- 24
- 25



Coord.
Veloc. 60m
Tracción.
Salto L. Sin imp.
Hiperexten.
Planchas.
Abdominal.
Cuclillas.

5
- 12.5
- 9.7
+ 9
+ 1.90
+ 33
+ 29
+ 29
+ 31

4
12.5 – 12.7
9.7 – 9.9

1.90 – 1.80
33 – 32
29 – 28
29 – 28
31 – 30

3
12.8 – 13.0
10.0 – 10.2

1.79 – 1.70
31 – 30
27 – 26
27 – 26
29 – 28

2
13.1 – 13.3
10.3 – 10.5

1.69 – 1.60
29 – 28
25 – 24
25 – 24
27 – 26

1
13.4 – 13.6
10.6 – 10.8

1.59 – 1.50
27 – 26
23 – 22
23 – 22
25 – 24

0
+ 13.6
+ 10.8
- 2
-1.50
- 26
- 22
- 22
- 24




Resist. 1600m
Flexibil.                        Vent. cm
Flexibil. Dorsal. cm
Split de frente cm
disloque     cm
Técnicas de pie
Técnicas en tierra

5
- 6.05
+ 15
0
0
5 – 6
Sin error

4
6.05 – 6.15
15 – 14
0 – 2
0 – 3
7 – 8
1 error

3
6.16 – 6.36
13 – 12
3 – 5
4 – 6
9 – 10
2 errores

2
6.37 – 6.47
11 – 10
6 – 8
7 – 9
11 – 12


1
6.48 – 6.58
9 – 8
9 – 11
10 – 12
13 – 14
3 o mas errores

0
+ 6.58
- 8
+ 11
+ 12
+ 14




Resist. 1600m
Flexibil. Vent. cm
Flexibil. Dorsal. cm
Split de frente cm
Disloque     cm
Técnicas de pie
Técnicas en tierra

5
- 6.23
+ 10
- 5
- 3
- 11
Sin error

4
6.23 – 6.38
10 – 9
5 – 6
3 – 5
11 – 13
1error

3
6.39 – 6.54
8 - 7
7 – 8
6 – 8
14 – 16
2 errores

2
6.55 – 7.05
6 – 5
9 – 10
9 – 11
17 – 19


1
7.06 – 7.16
4 – 3
11 – 12
12 – 14
20 – 22
3 o mas errores

0
+ 7.16
- 3
+12
+ 14
+ 22





Resist. 1600m
Flexibil. Vent. cm
Flexibil. Dorsal. cm
Disloque.   cm
Split de frente. cm
Técnicas de pie
Técnicas en tierra.

5
- 7.29
+ 8
- 10
- 14
- 6
Sin error

4
7.29 – 7.44
8 – 7
10 – 12
14 – 16
6 – 8
1 error

3
7.45 – 7.55
6 – 5
13 – 15
17 – 19
9 – 11
2 errores

2
7.56 – 8.06
4 – 3
16 – 18
20 – 22
13 – 15


1
8.07 – 8.16
2 – 1
19 – 21
23 – 25
16 – 18
3 o mas errores

0
+ 8.16
- 1
+ 21
+ 25
+ 18





Coord.
Veloc.      60 m.
Tracción.
Salto L. Sin imp.
Hiperexten.30
Planchas. 30
Abdominal. 30
Cuclillas. 30

5
- 10.0
- 8.6
+ 18
+ 2.00
+ 37
+ 37
+ 30
+ 33

4
10.0 – 10.2
8.6 – 8.8
18 – 16
1.90 – 2.00
37 – 35
35 – 37
30 – 29
33 – 32

3
10.3 – 10.5
8.9 – 9.1
15 – 13  
1.80 – 1.89
34 – 32
34 – 32
28 – 27
31 – 30

2
10.6 – 10.8
9.2 – 9.4
12 – 10
1.70 – 1.79
31 – 29
31 – 29
26 – 25
29 – 28

1
10.9 – 11.1
9.5 – 9.7
9 – 7
1.60 – 1.69
28 - 26
28 – 26
24 – 23
27 – 26

0
+ 11.1
+ 9.7
- 7
- 1.60
- 26
- 26
- 23
- 26



Coord.
Veloc.  60m.
Tracción.
Salto L. Sin imp.
Hiperexten. 30
Planchas. 30
Abdominal. 30
Cuclillas. 30

5
- 10.5
- 8.3
+ 21
+ 2.20
+ 35
+ 29
+ 29
+ 31

4
10.5 – 10.7
8.3 – 8.5
21 – 19
2.20 – 2.10
35 – 33
29 – 28
29 – 28
31 – 30

3
10.8 – 11.0
8.6 – 8.8
18 – 16
2.09 – 2.00
32 – 30
27 – 26
27 – 26
29 – 28

2
11.1 – 11.3
8.9 – 9.1
15 – 13
1.99 – 1.90
29 – 27
25 – 24
25 – 24
27 – 26

1
11.4 – 11.6
9.2 – 9.4
12 – 10
1.89 – 1.80
26 - 24
23 – 22
23 – 22
25 – 24

0
+ 11.6
+ 9.4
- 10
- 1.80
- 24
- 22
- 22
- 24



Resist. 1600 m.
Flexibil. ventral cm.
Flexibil. Dorsal cm.
Disloque. cm
Split. de frente. cm
Técnicas de pie ( 3 )
Técnicas en tierra ( 3 )

5
- 6.23
+ 10
- 5
- 11
- 3
Sin error

4
6.23 – 6.38
10 – 9
5 – 6
11 – 13
3 – 5
1 error

3
6.39 – 6.54
8 - 7
7 – 8
14 – 16
6 – 8
2 errores

2
6.55 – 7.05
6 – 5
9 – 10
17 – 19
9 – 11


1
7.06 – 7.16
4 – 3
11 – 12
20 – 22
12 – 14
3 o mas errores

0
+ 7.16
- 3
+ 12
- 22
+ 14




Resist. 1600 m.
Flexibil. Ventral cm.
Flexibil. Dorsal  cm.
Disloque. cm
Split. de frente. cm
Técnicas  de pie ( 3 )
Técnicas en tierra ( 3 )

5
- 7.29
+ 8
- 10
- 14
- 6
Sin error

4
7.29 – 7.44
8 – 7
10 – 12
14 – 16
6 – 8
1 error

3
7.45 – 7.55
6 – 5
13 – 15
19 – 17
9 – 11
2 errores

2
7.56 – 8.06
4 – 3
16 – 18
20 – 22
12 – 14


1
8. 07– 8.17
2 – 1
19 – 21
23 – 25
15 – 17
3 o mas errores

0
+ 8.17
- 1
+ 21
+ 25
+ 17


