Diseno de macrociclo
personalizado



"Pautas a llevar a cabo en una planificacion

Pueden ser muy variadas

Dependeran en gran medida del nivel de los deportistas
De las caracteristicas del deporte

De los objetivos previstos

Del pertfil de quien lo realiza.
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Plantea lo siguiente:

;/Queé cambios hay que inducir en una fase especifica?
;Cuales son los ejercicios que inducen dichos cambios?
;Qué metodos de entrenamiento se deben utilizar?

;Como pueden crearse los inductores para la sintesis de
protelnas estructurales y enzimaticas necesarias para realizar la
tarea?



SECRETARIA DE RECTORIA

:/Qué secuencia deben seguir los ejercicios en una sesion?
;Cual es la carga suficiente (ejercitante) para ésta?

;Cuales son las influencias de las sucesivas sesiones de
entrenamiento?

;Cual es la relacion entre las sesiones de entrenamiento y los
periodos de recuperacion entre sesiones?



Pasos a seguir de cara a la planificacion

deportiva:

1. Estudio previo.

2. Definicion de objetivos.

3. Calendario de competiciones.

4. Racionalizacion de las estructuras intermedias.
5. Eleccion de los medios de trabajo.

6. Distribucion de las cargas de entrenamiento.

/. Puesta en accion del plan.
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Analisis del proceso de entrenamiento previo a que fue sometido
el/los deportistas con los que queremos trabajar.

a) Conocer el nivel de rendimiento de la temporada anterior.

b) Conocer el nivel de cumplimiento de los objetivos marcados.
c) Conocer el nivel de entrenamiento realizado.

d) Conocer el perfil condicional del deportista.

e) Conocer los recursos de que se dispone.

[La utilizacion de los cuadernos de entrenamiento.

La utilizacion de estadisticas, nos pueden proporcionar una
1nteres§mte informacion para poder cumplir con objetividad este
apartado.



Actividad

De acuerdo a la disciplina que entrenas elabora el estudio previo
de la Planificacion que vas a realizar.



' DEFINICION DE OBJETIVOS

Un objetivo se puede definir como la conducta terminal
que se espera de un sujeto. Fernandez y col. (1977).

Para que un objetivo sea util:

a) Claridad de formulacion.
b) Realismo vy accesibilidad.
c) Posibilidad de medida.

d) Ser expresados en téerminos operativos. el ser
especificos.



Actividad

Anexa los objetivos que deseas lograr al final de tu planificacion.



CALENDARIO DE COMPETICIONES

Conocer la forma de competicion en que se desarrolla nuestro
deporte. Tenemos que considerar dos tipos de competiciones:

a) principales
b) secundarias

Las competiciones principales son las que van a determinar la
estructura del periodo de competicion.



Tipos de periodos competitivos.

Deportes de largo periodo competitivo
Deportes de corto periodo competitivo

1) La forma de competicion.

2) La determinacion de las competiciones mas
importantes.

3) Numero de competiciones



ASPpeClosS para poder trapdjar
los deportes en su competicion

1) La forma de competicion.

2) La determinacion de las competiciones mas
Importantes.

3) Numero de competiciones.



Actividad

Anota las competencias y su clasificacion, dentro de tu
Planificacion



LAEESE RACIONALIZACION DE LAS

Todo proceso de entrenamiento obliga a la correcta
elaboracion de programas de accion, con un orden logico y con
una duracion determinada.

Determinar el conjunto de acciones mas idoneas para alcanzar
el objetivo final

Seleccionar los medios de entrenamiento que se demuestren
como mas eficaces para obtener los objetivos previstos.

Para ello, es necesario prever a las acciones de un orden
temporal 10gico (secuenciacion), y de la adecuada duracion
(temporalizacion) (Sanchez Banuelos 1994).



Actividad

Elabora tu racionalizacion de estructuras intermedias de tu
planificacion



DISTRIBUCION DE LAS CARGAS

Es una de las partes mas importantes que se deben realizar en la
planificacion de un entrenamiento.

Las cargas de cada orientacion se deben distribuir de forma
racional en el tiempo y en la cantidad y forma adecuada.

Los criterios a seguir son fundamentalmente la evolucion de
aspectos como el volumen, la intensidad, la densidad vy la
duracion.



| EJEMPLO

Un ejemplo de como realizar la distribucion del volumen
de trabajo durante la temporada de un fondista, que en la

campana anterior un total de 3000 kilometros, es la
siguiente:

Lo primero que se hace es calcular el kilometraje teorico
que debe hacer durante la presente temporada (alrededor
de un 20% mas si aun no alcanzo su maximo):

3000+600=3600.



Para obtener el promedio anual por meses y semanas se
hacen los siguientes calculos:

Primero se le asigna a cada mes de entrenamiento un
volumen en % respecto al 100% que se alcanzara en el mes
de mas trabajo.
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Una vez asignado el % para cada mes, se suman y se divide por el total de
kilometros previstos.

3600/975=3.69

Para calcular el kilometraje mensual, se multiplica la cifra anterior por el %
correspondiente para cada mes.

OCTUBRE = 3.69 x 70 = 258 km.



™ VValores ™ Serie2 M™MSerie3 ™Serie4 ™Serie5 ®MSerie6 ™ Serie7

Se suman los valores asignados para cada semana 21 se hacen las
siguientes operaciones (4+6+7+3=20).

Primera semana: 258 x 4/20 = 52
Segunda semana: 258 x 6/20 = 77
Tercera semana: 258 x 7/20 = 90
Cuarta semana: 258 x 3/20 =39
Total=258



Actividad

Anota la distribucion de las cargas de tu planificacion



| PUESTA EN ACCION DEL PLAN

El realismo de la programacion quedara de manifiesto en el
momento de su desarrollo, sin que por ello consideremos como
imprescindible la flexibilidad del mismo.

El gran numero de variables que afectan al desarrollo de una
planificacion hacen que esta no siempre pueda ser cumplida al
ciento por ciento, sin que por ello se consideren erroneos los
planteamientos de partida sobre los que se sustenta la
planificacion.



La ejecucion

Debe aproximarse al maximo a lo previsto en el plan inicial,
aunque todos sabemos que en la realidad son muchos los
imprevistos que pueden interferir en su realizacion (clima,
materiales, lesiones, etc ....).

Si nos apartamos demasiado de lo previsto de antemano,
corremos el riesgo de no poder cumplir con aquello que nos
habiamos fijado, lo que debe ser algo que siempre debemos
evitar si las circunstancias nos lo permiten.



La evaluacion.

Aun en el caso de que se logre una alta realizacion de los
planes previstos, esta quedara incompleta si no se realiza
una periodica evaluacion del proceso que nos permita
corregir defectos o asegurarnos de la eficacia del mismo.



Sld €vadluacCion i1a pod

realizar de cuatro formas:

a) el control de las cargas de entrenamiento realizado
b) el control del modelo de competicion
C) el control de la evolucion de la capacidad de rendimiento

d) la evaluacion final del proceso de intervencion



| El control de las cargas de entrenamiento

Un correcto control del entrenamiento obliga a un minucioso
seguimiento del trabajo que se va realizando en cada sesion de

entrenamiento, bien por parte del entrenador o bien por parte
del propio deportista.

En este aspecto, entendemos que los cuadernos individuales de
entrenamiento son un interesante instrumento de trabajo
durante el proceso de entrenamiento.



El control del modelo de competicion.

Utilizar planil.

las de observacion, las cuales permiten cuantificar

el comportamiento del deportista y/o el equipo durante el

desarrollo de la competicion especifica.

Dentro del campo de la actividad fisica y el deporte, la
praxeologia denomina a las planillas de control utilizadas con
este objetivo como: ludogramas y praxiogramas.

Este modelo descriptivo de analizar la actividad fisicodeportiva
permite una adecuada comprension de cada deporte, no desde

una perspectiva mecanicista, sino intentando hacerlo desde un

enfoque del comportamiento motriz del que lo ejecuta.



Para Parlebas (1981),

Ludogramas muestran la representacion grafica de la secuencia
de los sub-roles sociomotrices sucesivamente asumidos por el
jugador en el transcurso del desarrollo del juego.

Praxiograma es la representacion grafica de la secuencia de
actos motores, sucesivamente realizados por un deportista
(persona) o equipo (grupo) que ejecuta una tarea motriz.



Ludograma utilizado por Ruiz-LLamas (1996)

yara el estudio de la estrategia motriz en el tenis

Partido:

Fecha:

Resultado:

Tiempo Total de Juego:

Tiempo real del Juego:

Tiempo total del set:

Tiempo real del set:

Ataque 12 vez 22 vez 32 yez 42 vez 52 vez 62 vez 72 vez

Sacar

Golpear

Fintar

Desplazarse

Violar el reg

Jugar fondo



et para el estudio de la estrategia motriz en

Partido Fecha

Saca

Secuencia 112|3|4|5(6(7|8(9]10 (|11 |12 |13 (14 (15 |16 (17 (18 |19 |20 (21 |22 |23 |24 (25 |26 |27 (28 |29 | 30

Sacar

Golpear

Fintar

Desplazarse

Violar el Reglame

Jugar Fondo

Fallar

Culminar Tanto

Sit. Pos. Defensa

Desplazarse



El control de la evolucion

de la capacidad de rendimiento.

Se realiza mediante la aplicacion de los correspondientes test, de
campo o laboratorio, preferentemente especificos para cada
modalidad deportiva o etapa del proceso de entrenamiento.

Estos test deben cumplir las condiciones de validez, fiabilidad y
objetividad, necesarias para cumplir las funciones que a priori se
le consideran.

En el caso de que se detecten alteraciones en el proceso de
entrenamiento, el cuadro técnico, bajo la direccion del entrenador,
debe poner en marcha aquellos mecanismos correctores que nos
permitan volver a reconducir el proceso de entrenamiento.



La evaluacion final del proceso de

intervencion.

Esta parte del proceso de entrenamiento, aun siendo una
de las mas importantes dentro de una perfecta
optimizacion del proceso de preparacion de los deportistas
que pretenden alcanzar el alto rendimiento deportivo,
normalmente es una de las mas olvidadas por parte de los
responsables de su elaboracion.



Actividad

Elabora tus formas de evaluar tu planificacion y en que fechas y
como las aplicarias



Estructuras de la planificacion deportiva

Sesion de entrenamiento
Microciclo de entrenamiento
Mesociclo de entrenamiento
Macrociclo de entrenamiento
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Es la estructura elemental del proceso de organizacion del
entrenamiento.

Cada sesion de trabajo quedara sujeta al numero,

orientacion y distribucion de 10s ejercicios seleccionados
para su desarrollo



Microciclos

La estructura de un microciclo esta constituida por una serie de
sesiones de entrenamiento, organizada de forma racional en un
corto periodO de tiempo.

Representan los primeros fragmentos relativamente acabados
del proceso de entrenamiento. Matveiev (1985) lo interpreta
como un fragmentO completo del mesociclo de entrenamiento.

Debe, por lo tanto, incluir todos los elementos previstos en el
mesociclo. Esta estructura de trabajo del proceso de
entrenamiento siempre incorpora dos partes: una estimuladora y
otra de restablecimiento.




Su duracion minima es de dos dias de entrenamiento, mientras
que la maxima duracion raramente alcanza 10s 14 dias, siendo la
duracion mas utilizada, por razones practicas de adaptacion a
los habitos laborales y culturales de la mayor parte de la
poblacion, la de siete dias. Casi siempre suelen terminar con dias
de recuperacion, siendo las estructuras mas utilizadas las
siguientes: 0:1; 5:2; 3:1; 2:1



Microciclos de ajuste

Tambien llamados introductorios, que se caracterizan por
organizarse con bajos niveles de carga y tener como finalidad el
preparar al organismo para el entrenamiento intenso.



Microciclos de carga

Se caracterizan por la utilizacion de cargas medias que tienen
como objetivo la mejora de la capacidad de rendimiento del
deportista.



Microciclos de choque

Tambien llamados de impacto, que se caracterizan por la
utilizacion de cargas elevadas de trabajo que tienen por objetivo
estimular los procesos de adaptacion del organismo. Los
microciclos de choque que emplean altos volumenes de carga
suelen ser muy corrientes en los periodos preparatorios,
mientras que aquellos en los que la intensidad es muy elevada
corresponden al periodo competitivo.



Microciclos de aproximacion

También llamados de activacion, que se caracterizan por utilizar
cargas especificas muy similares a las de competicion, teniendo
como objetivo el preparar al deportista para las condiciones de

la competicion. Predomina, sobre todo, el trabajo especial sobre
el general.



Microciclos de competicion

Se caracterizan por integrar en su organizacion las
competiciones importantes.

En ellos se deben conocer perfectamente 10s mecanismos
individuales de recuperacion con la finalidad de llegar al dia de
la competicion en el momento de maxima super compensacion
de las cualidades especificas que se requieren para la prueba:



Microciclos de recuperacion, de

restablecimiento o descarga

Que son las estructuras organizativas que siguen a una serie de
microciclos de choque 0 a un microciclo de competicion.

Estos microciclos estan destinados a asegurar el desarrollo
optimo de 10s procesos de recuperacion. Se caracterizan por el
bajo nivel de solicitacion de las cargas de entrenamiento,
destacando el incrementO de las sesiones de descanso activo y el
de sesiones de cambios contrastados de los ejercicios utilizados.



Mesociclos

Representan etapas relativamente acabadas del proceso global
de entrenamiento que tienen como finalidad lograr el desarrollo
de una cualidad u objetivo parcial de todo el proceso.

Su organizacion interna se realiza a base de microciclos de
diferente signo, en numero variable, que nunca son menos de 2y
casi nunca supera 10s 6-8 microciclos.



Mesociclos entrantes o graduales.

Son 10s mesociclos iniciales de cualquier estructura de
entrenamiento. En ellos se crean las bases de condicion fisica
que se precisan para afrontar con garantias todo el programa de
trabajo. Normalmente estan constituidos por 2-3 microciclos de
ajuste que terminan con otro de recuperacion.



Mesociclos basicos

Son 10s encargados de contener las cargas fundamentales de
entrenamiento durante una temporada.

Los objetivos que cumplen estos mesociclos son de dos tipos: de
desarrollo y de estabilizacion.



Mesociclos de pre competicion

Estan destinados a transformar 10s niveles condicionales y
tecnicos alcanzados durante 10s mesociclos de base, a 10s niveles
precisos y concretos que se precisan en la competicion. Es
caracteristico de Este mesociclo buscar durante el entrenamiento
las mismas condiciones técnicas, tacticas, fisicas o ambientales
con las que se va a encontrar el deportista durante la
competicion. Al igual que ocurria con 10s microciclos del mismo
nombre, su estructura debe favorecer 10s procesos de
recuperacion a medio plazo que conducen a un estado de super
compensacion durante la competicion.




Mesociclos de competicion.

Son 10s mesociclos que incluyen las principales competiciones
deportivas, especialmente a las estructuras que engloban el
trabajo a realizar entre competiciones no muy espaciadas. Su
duracion es de 2-3 micro ciclos.



Distintas combinaciones de microciclos

dentro de un mesociclo

Mesociclo Micociclos

Gradual Gradual Gradual Choque Recuperacion
Base Choque Choque Choque Recuperacion
Base Desarrollo Choque Desarrollo Recuperacion
Base Desarrollo Choque Choque Recuperacion
Pre Choque Choque Aproximacion Recuperacion
competicion

Competicion Aproximacion | Aproximacion | Aproximacion Competitivo




Macrociclo

Configuran la macroestructura que engloba el total de objetivos
marcados en un proceso completo de entrenamiento con
finalidad concreta, en el que se incluye una fase de
competiciones.



Tradicionalmente consta de las siguientes partes:
Periodo preparatorio.

preparacion general.

preparacion especial.

Periodo competitivo.

precompetitivo

competiciones principales.

Periodo transitorio.



Tiene una duracion de 3-6 meses de duracion, dependiendo de las
caracteristicas del deporte y del tipO de programa anual empleado.

Para deportes individuales la duracion viene a ser de 1-2 veces la
duracion del periodo competitivo.

En 10s deportes de equipo esta fase suele ser bastante corta, perO
nunca inferior a 10s 2-3 meses.

Su objetivo la preparacion fisica general, el perfeccionamiento de 10s
elementos técnicos y las maniobras tacticas basicas.

Todo ello debe ir orientado a crear una amplia base de trabajo de cara
al futuro entrenamiento.

Durante esta fase del entrenamiento no es aconsejable participar en
ninguna competicion.



Periodo de preparacion especial

Representa de alguna manera una fase de transicion hacia el
periodo competitivo.

El caracter de entrenamiento se va haciendo mas especifico.

Aunque el volumen de entrenamiento es todavia alto, la mayor
parte del esfuerzo es dirigido hacia ejercicios especificos
directamente relacionados con las destrezas y/o modelos
tecnicos del deporte.

Al final de esta fase el volumen tiende a caer progresivamente,
permitiendo elevar la intensidad del entrenamiento



| Fase precompetitiva

Tiene como objetivo fundamental el de participar en varias
competiciones de segundo rango, con la finalidad de que el

entrenador pueda valorar el nivel de preparacion de su atleta en
todos 10s aspectos del entrenamiento.

El participar en estas competiciones no debe afectar de forma
significativa al entrenamiento.



Competiciones principales

El fin primordial es el de llegar en el mejor estado posible al
momento de la prueba, 1o que implica entrenamientos altamente
especificos y adecuados procesos de recuperacion que permitan
la super compensacion durante las competiciones



| El periodo transitorio

Tiene el objetivo de regeneracion de todas las funciones del
organismo, especialmente del SNC y del aspectO psicologico del
deportista.

Esto se logra a traves del descanso (especialmente con
debutantes o atletas sobreentrena- dos), o bien con una
actividad de baja intensidad y volumen.

El cambio de actividad respecto al resto de la temporada es
una de las formas mas usuales de desarrollar este periodo.

[.a duracion oscila entre las 3-5 semanas.



PLAN GRAFICO DE ENTRENAMIENTO

REPRESENTACION LINEAL Y PLANA DE TODAS LAS
ACTIVIDADES QUE INTERVENDRAN PARA EL DESARROLLO

INFORMACION DE LA FORMA DEPORTIVA EN EL MACROCICLO. INFORMACION
GENERALIZADA DETALLADA
PLAN GRAFICO N° 1
PLAN GRAFICO DE NOMBRE DEL EQUIPO:
ENTRENAMIENTO
MACROCICLO MACROCICLO
PERIODO
MESOCICLOS 1 7 3
MESES MARZO ABRIL MAYO
SEMANAS (FECHAS) 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31
7 14 21 28 4 11 18 25 2 9 16 23 30 6 X
NO SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
MICROCICLO
VOLUMEN (HORAS)
OBSERVACIONES




