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PRACTICA 9: PLANIFICACION DEL MICROCICLO

Se trata de elaborar dos ejemplos de estructuracion microciclica para dos disciplinas deportivas. El
objetivo es concretar el trabajo a realizar (fuerza y resistencia) durante un microciclo concreto dentro de la
planificacion.

Ejemplo 1. Jugador de baloncesto. Microciclo 3.

Ejemplo 2. Esquiador de fondo. Microciclo 3.

Pasos a seguir

1. Determina de qué tipo de microciclo se trata y dentro de qué tipo de mesociclo/periodo lo ubicarias.
2. Plantea el calendario de entrenamientos dentro del microciclo y los ejercicios a trabajar (volimenes e
intensidades).

Esquiador de fondo

Microciclo de Impacto englobado dentro de un mesociclo de desarrollo

El objetivo sera el desarrollo de la eficiencia aerobica mediante sesiones de larga duracion a intensidades
en torno al umbral aerébico (4 sesiones) y de la fuerza maxima (3 sesiones). Una Unica sesion de carga
alta de desarrollo del umbral anaerébico (muy especifico para la prueba) y una de recordatorio y/o
iniciacion al desarrollo de VO2max. Dos sesiones de recuperacion (2) y dos de descanso total (2).

SESION L M X J Vv S D
AM LVT1 LVT1 LVT1 VO2MAX
PM REC LVT1 DESCANSO | REC DESCANSO
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LVT1 ALTO VOLUMEN A LA INTENSIDAD DE PRIMER UMBRAL VENTILATORIO

FZA MAX FUERZA MAXIMA
ENTRENAMIENTO DE DESARROLO DEL SEGUNDO UMBRAL

VT2 VENTILATORIO
VO2MAX ETRENAMIENTO DE DESARROLLO DEL VO,MAX
REC SESION DE RECUPERACION O PREVENCION
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Jugador de baloncesto.
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Tiempo de duracion de la Pretemporada (Semanas)
Figura 3.-
V.C.C.E. = Volumen concentrado de condicion especifica.
V.I.T. = Volumen de Técnica-Tactica.
V.C.G. = Volumen de condicién genérica.
I. = Intensidad
Tercera semana de pretemporada
Alto volumen de condicion especifica. Empieza
a aumentar el volumen técnico-tactico.
Importancia del trabajo integrado.
SESION L M v D
AM Prevencion/Rec Fl_JrerzaTMeth Partido Pre\_/renclron/tRec Partido
PM Tec-Tact e.c— ac. Tec-Tact Amistoso e.c— ac. Tec-Tact Amistoso
Resistencia Resistencia
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