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DISTRIBUCION DEL VOLUMEN DE LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

Dibuja en esta tabla la dinamica de cargas adecuada para llevar al atleta a un 6ptimo
estado de forma en la competicidn mas importante. Traza también la curva que describe la
evolucion del estado de forma como reaccion a cada mesociclo administrado.

Después, anota en las celdas sombreadas los datos una vez calculada la distribucion del

volumen de la carga.
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PASOS para distribuir el volumen de la carga

Como ejemplo, supongamos que un deportista en el periodo invernal en la pasada temporada
realizo 3000 kms.

1.-Calcular el kilometraje tedrico que debe hacer durante la temporada invernal que se
planifica (un 20% mas en relacion a la pasada). Por tanto, vamos a incrementar un 20% el
volumen de kms.

Entonces, 3000*1,20=3600 (kms que debe realizar a lo largo del ciclo invernal)
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2.-Calcular el promedio por meses y semanas. Pasos:

A: Asignar a cada mes de entrenamiento un volumen en % respecto al 100% segun el calendario
de competiciones que se presenta en la tabla.

OoCT NOV DIC ENERO | FEB MARZO
70% 75% 85% 90% 95% 70%

B: Calcula el volumen de kilémetros por cada 1% de carga. Una vez asignado el % a cada
mes, se suman y se dividen por el total de kms previstos.

La suma del % total es = 485; por tanto sera: 3600/485 = 7.42 km x cada 1%

C. Calcula el kilometraje mensual. Multiplica cifra obtenida por el porcentaje mensual
7.42 x70 (70%) = 519,58 kms a realizar en octubre.
D: Calcula el kilometraje semanal. Asigna unos valores teéricos de carga a cada microciclo en

funcion de la estructura del mesociclo y de las competiciones, y dibdjalo en la grafica. El ejemplo
que utilizaremos serd un mesociclo clasico con una estructura ascendente de tipo 3:1.
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a) Se suman los valores asignados para cada semana del mesociclo.
Valores asignados 3+5+6+2=16

b) Asi, la primera semana de octubre serd = 519,58*3/16 = 97,42 km
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