PLANIFICACION DE LA VIDA DEPORTIVA DE UN ATLETA DE 10.000 METROS

EDAD: 10 ANOS

EDAD: 11 ANOS

ETAPA: INICIACION

ETAPA: INICIACION

CATEGORIA: ALEVIN

CATEGORIA: ALEVIN

MODALIDAD DEPORTIVA: ------—--——-

MODALIDAD DEPORTIVA: --------——--

FASE DESARROLLO MOTOR: HABILIDADES MOTRICES ESPECIFICAS

FASE DESARROLLO MOTOR: HABILIDADES MOTRICES ESPECIFICAS

CAPACIDAD CONDICIONANTES Y COORDINATIVAS

- Importancia maxima del trabajo coordinativo y de equilibrio.

- Iniciacién a la capacidad y eficiencia aerdbica.

- Iniciacién a la fuerza explosiva y a la fuerza-resistencia de forma integrada en el deporte.
- Importancia maxima del trabajo de la velocidad de reaccion.

- Desarrollo de la flexibilidad a través de estiramientos estéticos y dindmicos.

CAPACIDAD CONDICIONANTES Y COORDINATIVAS

- Importancia maxima del trabajo coordinativo y de equilibrio.

- Iniciacidn a la capacidad y eficiencia aerdbica.

- Iniciacion a la fuerza explosiva y a la fuerza-resistencia de forma integrada en el deporte.
- Importancia maxima del trabajo de la velocidad de reaccién.

- Desarrollo de la flexibilidad a través de estiramientos estaticos y dinamicos.

OBJETIVOS:

OBJETIVOS:
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COMPETICIONES: MULTIDEPORTE

COMPETICIONES: MULTIDEPORTE

EDAD: 12 ANOS

EDAD: 13 ANOS

ETAPA: INICIACION

MODALIDAD DEPORTIVA: 200-400 METROS

MODALIDAD DEPORTIVA: 400-600 METROS

FASE DESARROLLO MOTOR: HABILIDADES MOTRICES ESPECIFICAS

FASE DESARROLLO MOTOR: HABILIDADES MOTRICES ESPECIFICAS

CAPACIDAD CONDICIONANTES Y COORDINATIVAS

- Importancia maxima del trabajo coordinativo, de equilibrio y de la técnica deportiva.

- Importancia del desarrollo de la capacidad y eficiencia aerdbica.

- Mejora de la fuerza explosiva y a la fuerza-resistencia de forma integrada en el deporte.

- Importancia maxima del trabajo de la velocidad de reaccion, velocidad maxima y velocidad-
resistencia

- Desarrollo de la flexibilidad a través de estiramientos estéticos y dindmicos.

OBJETIVOS:

CAPACIDAD CONDICIONANTES Y COORDINATIVAS

- Importancia maxima del trabajo de la técnica deportiva.

- Importancia del desarrollo de la capacidad y eficiencia aerdbica.

- Importancia del desarrollo de la potencia aerdbica y capacidad anaerdbica lactica.

- Mejora de la fuerza explosiva y a la fuerza-resistencia de forma integrada en el deporte.

- Importancia maxima del trabajo de la velocidad de reaccidn, velocidad maxima y velocidad-
resistencia

- Desarrollo de la flexibilidad a través de estiramientos estaticos y dindmicos.
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COMPETICIONES: MULTIDEPORTE Y LOCALES

OBJETIVOS:
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COMPETICIONES: LOCALES




EDAD: 14 ANOS

CATEGORIA: CADETE

MODALIDAD DEPORTIVA: 400-600 METROS

CAPACIDAD CONDICIONANTES Y COORDINATIVAS

- Mejora del trabajo de la técnica deportiva.

- Importancia del desarrollo de la potencia aerdbica ,capacidad anaerdbica lactica y potencia
anaerdbica lactica.

- Mejora de la fuerza maxima neural.

- Mejora de la fuerza explosiva y a la fuerza-resistencia de forma integrada en el deporte.

- Importancia maxima del trabajo de la velocidad de reaccidn, velocidad maxima y velocidad-
resistencia

- Desarrollo de la flexibilidad a través de estiramientos estaticos y dinamicos.

EDAD: 15 ANOS

CATEGORIA: CADETE

MODALIDAD DEPORTIVA: 600-1000 METROS

CAPACIDAD CONDICIONANTES Y COORDINATIVAS

- Mejora del trabajo de la técnica deportiva.

- Importancia del desarrollo de la potencia aerdbica, capacidad anaerdbica lactica y potencia
anaerdbica lactica.

- Mejora de la fuerza maxima neural y fuerza-resistencia

- Mejora del trabajo de la velocidad de reaccion, velocidad maxima y velocidad-resistencia

- Desarrollo de la flexibilidad a través de estiramientos estaticos y dinamicos.

OBJETIVOS
- Mejorar la motivacion.
- Realizar un tiempo cercano a 140" en el 600 metros.

OBIJETIVOS

- Mejorar la motivacién, la concentracion y el control del arousal.
- Realizar un tiempo cercano a 3'15” en el 1000 metros.

- Mejorar el compromiso y la adherencia.

EVALUACION

- Cuestionarios.

- Hoja de seguimiento.

- Tests de resistencia y de fuerza.

- Andlisis de la técnica en video.

- Registro resultados competitivos.

EVALUACION

- Cuestionarios.

- Hoja de seguimiento.

- Tests de resistencia y de fuerza.

- Analisis de la técnica en video.

- Registro resultados competitivos.

COMPETICIONES: LOCALES

COMPETICIONES: LOCALES Y AUTONOMICAS



EDAD: 16 ANOS

MODALIDAD DEPORTIVA: 1500-3000 METROS

CAPACIDAD CONDICIONANTES Y COORDINATIVAS

- Mejora del trabajo de la técnica deportiva.

- Importancia del desarrollo de la potencia aerdbica y capacidad anaerdbica lactica
- Mejora de la fuerza méxima neural y fuerza-resistencia

- Mejora del trabajo de la velocidad maxima y velocidad-resistencia

- Desarrollo de la flexibilidad a través de estiramientos estéticos y dinamicos.

OBJETIVOS

- Mejorar la motivacion, la concentracién y el control del arousal.
- Desarrollar una técnica de carrera dptima.

- Realizar un tiempo cercano a 4’40” en el 1500 metros.

- Mejorar el compromiso y la adherencia.

EVALUACION

- Cuestionarios.

- Hoja de seguimiento.

- Tests de resistencia y de fuerza.

- Analisis de la técnica en video.

- Registro resultados competitivos.

EDAD: 17 AROS

MODALIDAD DEPORTIVA: 1500-3000 METROS

CAPACIDAD CONDICIONANTES Y COORDINATIVAS

- Mejora del trabajo de la técnica deportiva.

- Importancia del desarrollo de la potencia aerdbica y capacidad anaerdbica lactica.
- Mejora de la fuerza maxima neural y fuerza-resistencia

- Mejora del trabajo de la velocidad-resistencia

- Desarrollo de la flexibilidad a través de estiramientos estaticos y dinamicos.
OBJETIVOS

- Mejorar la motivacidn, la concentracion, la autoconfianza y el control del arousal.
- Desarrollar una técnica de carrera 6ptima.

- Realizar un tiempo cercano a 9°30” en el 3000 metros.

- Mejorar el compromiso, la capacidad de superacién y la adherencia

EVALUACION

- Cuestionarios.

- Hoja de seguimiento.

- Tests de resistencia y de fuerza.

- Analisis de la técnica en video.

- Registro resultados competitivos.

COMPETICIONES: LOCALES Y AUTONOMICAS

COMPETICIONES: LOCALES Y AUTONOMICAS



EDAD: 18 ANOS

MODALIDAD DEPORTIVA: 5000 METROS

CAPACIDAD CONDICIONANTES Y COORDINATIVAS
- Mejora del trabajo de la técnica deportiva.
- Importancia del desarrollo de la capacidad aerdbica.

- Importancia del desarrollo de la potencia aerébica y capacidad anaerdbica lactica.

- Mejora de la fuerza maxima neural y fuerza-resistencia
- Mejora del trabajo de la velocidad-resistencia
- Desarrollo de la flexibilidad a través de estiramientos estaticos y dinamicos.

EDAD: 19 ANOS

MODALIDAD DEPORTIVA: 10000 METROS

CAPACIDAD CONDICIONANTES Y COORDINATIVAS

- Mejora del trabajo de la técnica deportiva.

- Importancia del desarrollo de la potencia aerdbica y capacidad anaerdbica lactica.
- Mejora de la fuerza maxima neural y fuerza-resistencia

- Mejora del trabajo de la velocidad-resistencia

- Desarrollo de la flexibilidad a través de estiramientos estaticos y dinamicos.

OBJETIVOS

- Mejorar la motivacion, la concentracidn, la autoconfianza y el control del arousal.

- Desarrollar una técnica de carrera 6ptima.
- Realizar un tiempo cercano a 16’ en el 5000 metros.
- Mejorar el compromiso, la capacidad de superacién y la adherencia

OBJETIVOS

- Mejorar la motivacidn, la concentracion, la autoconfianza y el control del arousal.
- Desarrollar una técnica de carrera dptima.

- Realizar un tiempo cercano a 33’ en el 10000 metros.

- Mejorar el compromiso, la capacidad de superacion y la adherencia

EVALUACION

- Cuestionarios.

- Hoja de seguimiento.

- Tests de resistencia y de fuerza.

- Andlisis de la técnica en video.

- Registro resultados competitivos.

EVALUACION

- Cuestionarios.

- Hoja de seguimiento.

- Tests de resistencia y de fuerza.

- Analisis de la técnica en video.

- Registro resultados competitivos.

COMPETICIONES: LOCALES Y AUTONOMICAS

COMPETICIONES: LOCALES, AUTONOMICAS Y NACIONALES



EDAD: 20 ANOS

CATEGORIA: PROMESA

MODALIDAD DEPORTIVA: 10000 METROS

CAPACIDAD CONDICIONANTES Y COORDINATIVAS

- Mejora del trabajo de la técnica deportiva.

- Importancia del desarrollo de la capacidad aerdbica.

- Importancia del desarrollo de la potencia aerdbica y capacidad anaerdbica lactica.
- Mejora de la fuerza maxima neural y fuerza-resistencia

- Mejora del trabajo de la velocidad-resistencia

- Desarrollo de la flexibilidad a través de estiramientos estaticos y dinamicos.
OBJETIVOS

- Mejorar la motivacidn, la concentracidn, la autoconfianza y el control del arousal.
- Desarrollar una técnica de carrera 6ptima.

- Realizar un tiempo cercano a 33’ en el 10000 metros.

- Mejorar el compromiso, la capacidad de superacién y la adherencia

EVALUACION

- Cuestionarios.

- Hoja de seguimiento.

- Tests de resistencia y de fuerza.

- Anadlisis de la técnica en video.

- Registro resultados competitivos.

COMPETICIONES: LOCALES, AUTONOMICAS Y NACIONALES

TODOS LOS APARTADOS ESTAN HIPERVINCULADOS A LAS CELDAS CORRESPONDIENTES
LOS OBJETIVOS DE 10 A 13 ANOS ERAN GENERALISTAS Y NO HE PODIDO HACER IMAGEN
PARA QUE QUEPAN POR ESO APARECEN ----------



