Preparacién competitiva

Se trabaja principaimente |a resistencia, fuerza general, la técnica,

forma deportiva alcanzada

Desarrollo multilateral

Desarrollo de la capacidad aerobica

Desarrolio de la coordinacion ejercicios especificos
Alcanzar su mejor marca o mejorar

Obtener las mejores estrategias para futuras competencias
Mantener la forma deportiva alcanzada

Alcanzar © romper su marca personal

Incrementar la potencia aerabica, anaerébica
Desarrollo de la fuerza dinamicos Y del gym
Flexibilidad

Juegos continuos

Rehabilitacion sauna hidroterapia maso terapia

Natacion

Preparacion transitoria

La recuperacion del atleta dela temporada morfofuncional y

Descanso activo y \a adecuacion para el siguiente macro

Tratando de asistir a sauna

Natacion

-

Disminucion de la intensidad

sin descuidar ia

psicologica



Objetivos psicolagicos

Trabajar conjuntamente con el psicologo para la disponibilidad competitiva al atleta
y desarrollar las cualidades necesarias para un alto nivel competitivo

Preparacion fisica general

El plan de trabajo tiene las siguientes actividades, donde se desarrolian
principalmente la resistencia, 1a fuerza general, la coordinacion y la técnica donde
se busca un mejor desarrolic de las habilidades especiales adaptar al atleta a la
carga de entrenamientos, aumento de la resistencia

Desarrollo multilateral

Desarrolio de la capacidad aerébica maximo volumen de la carga
Desarrollo de la coordinacion

Desarrollo de la fuerza- resistencia (ejercicios dinamicos gym)
Adaptarse a la resistencia mixta

Flexibilidad

Juegos en conjunto

Natacion

Evaluaciones médicas y de capacidades fisicas

Campamentos y concentraciones

Rehabilitacion  (sauna, hidroterapia, masoterapia)

Preparacion especial

en este periodo se pone especial atencion a la resistencia de lg velocidad
cuidado los aspecto de la técnica de la caminata y la coordinacion de los
movimientos se aumenta progresivamente la intensidad en el metodo.continuo
se implementa la utilizacién del método de la repeticiones y se realizan las
siguientes actividades , medios y métodos



Resistencia (métodos continuos)

Coordinacion y técnica

Flexibilidad

Velocidad (método de las repeticiones)

Fuerza

Desarrollar la potencia aerobica

Adaptarse a los niveles de lactato y recuperacion
Aumentar el nivel aerobbico intensivo

Aumentar el la tolerancia al lactato

Natacion

Rehabilitacién fisca sauna hidroterapia

Preparacion precompetitiva

Donde se reduce la aplicacion del método continuo y se incrementa el trabajo
sobre de las repeticiones y las cargas variadas existen pocas sesiones de fuerza
especifica y se acentian las de la técnica, coordinacion y flexibilidad

Resistencia

Velocidad repeticiones intervalos

Técnica y coordinacién ejercicios especificos
Fuerza

Soporte de cargas de resistencia mixtas
Aumento del nivel aerbbico intensivo
Obtener marca deportiva

Aumento de la capacidad aeropica ~ anaerdbica
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e Estadio Universitario Alberto "Chivo" Cdrdoba (Pista de atletismo).
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