Deporte: Tae Kwan Do

MACROCICLO

PERIODOS (Sub-Fases)

ETAPAS:

Mesociclos (Meses)

Meso # 1

Microciclos (Semans)

COMPETENCIAS:

Calendario:

Doméstico/Local

Fecha

Lugar

Internacional:

Fecha

Lugar

Sesiones de Entrena/semana (#)

5/sem

5/sem

5/sem

6/sem

Tiempo/semana (min)

300

330

360

390

% de la Carga del Volumen

50

55

60

65

% de la Carga de la Intensidad

90

85

80

75

indice de Forma Optima

MEDIOS:

Preparacion Fisica:

General (PFG) (%):

85

90

95

100

Fortaleza Muscular (min)

Tolerancia Muscular (min)

Potencia Muacular (min)

Flexibildad (min)

Movilidad (min)

Tolerancia Aerdbica (min)

Velocidad/Rapidezn (min)

Agilidad (min)

Coordinacion (min)

Precisidn (min)

Otras Aptitudes (min)

NUTRICION (CHO, PRO, GRA, Liquidos)

Especifica (PFE) (%)

40

45

50

55

Fortaleza Muscular Especifica (min)

Tolerancia Muscular Especifica (min)

Potencia Muscular Especifica (min)

Velocidad/Rapidez/Agilidad (min)

Capacidad Anaerdbica Especifica (min)

Tolerancia Aerdbica (min)

Otras (min)

Preparacion Técnico/Tactico (PTT) (%):




Documentar Técnica 1 (Fecha o minutos dedicados):

Documentar Técnica 2: (Fecha o minutos dedicados):

Otras

Documentar T4ctica 1: (Fecha o minutos dedicados):

Documentar Tactica 2: (Fecha o minutos dedicados):

Otras

Preparacion Teodrica (Pedagogia) (%):

Reglas del Deporte (min)

Fundamentos Cientificos del Entrenamiento (min)

Historia del Deporte en que se Compite (min)

Preparacion Psicolégica/Mental (%):

Estrategias Psicoldgicas 1 (Fecha o minutos dedicados):

Estrategias Psicoldgicas 2 (Fecha o minutos dedicados):

Otras

VOLUMEN TOTAL: Resumen

Porcentaje (%):

Preparacion Fisica General (PFG) (%):

Preparacion Fisica Especifica (PFE) (%):

Preparacién Técnica-Tactica (PTT) (%):

PRUEBAS Y EVALUACIONES:

Pruebas de Aptitud Fisica (fechas)

Pruebas Funcionales (fechas)

Pruebas Especificas al Deporte (fechas)

Controles Médicos:

Examen Fisco

Laboratorios




PLAN GRAFICO DE UN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Nombre de Equipo o del Atleta: Juan del Pueblo

PREPARATORIO

General Especifico
Meso # 2 Meso # 3 Meso # 4 Meso # 5
5 6 7 8 9 10 11 12 13
420 450 480 510 600 600 600 570 550
70 75 80 85 95 95 95 90 85
70 65 60 55 50 50 50 55 60
100 100 95 90 85 80 70

55 55 60 65 70 75 80 85 90







Nombre del Entrenador: Edgar Lopategui Corsino

COMPETITIVA TRANS
Pre-Competitiva Competencias Principales
Meso #6 Meso #7 Me:
14 15 16 17 18 19 20 21 22
21-Apr 30-Apr
510 480 450 420 390 360 300 Bajo Bajo
80 75 70 65 60 60 55 Bajo Bajo
70 75 80 85 90 95 100 Bajo Bajo

100







ITORIA

508
23 24
Bajo Bajo
Bajo Bajo

Bajo Bajo







