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JUSTIFICACIÓN DE UNA PLANIFICACIÓN. 1 

- Uno de los temas que más preocupan a los atletas es la planificación de sus entrenamientos para alcanzar su 
máximo rendimiento en un momento determinado. 

    Acertar el día “D” y hora “H”. 

- Esta sea quizá la parte más complicada y que requiera de mayor formación para realizarla con éxito, más que 
seleccionar los ejercicios o programar los entrenamientos concretos. 

- La planificación nos dirá el qué y cuándo debemos trabajar una serie de tareas de entrenamiento que si no se 
realizan de forma ordenada y progresiva lo más probable es que lleve al fracaso de los objetivos. 
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- Planificar es prever el futuro y sirve para trazar el camino entre lo que somos actualmente y lo que queremos 
llegar a ser: 

PLANIFICACIÓN QUÉ SOMOS 
AHORA 

QUÉ QUEREMOS 
LLEGAR A SER 

- Hay que tener en cuenta la situación del presente, determinar unos objetivos y tener en cuenta todos los 
factores internos y externos que puedan afectar. 

- Un plan de entrenamiento siempre debería someterse de forma continua a una evaluación y un ajuste. 
 

“Los planes están para romperlos”. 



     Definir los objetivos: 
 

- Físicos 
- Técnicos 
- Psicológicos 

1 
   Análisis de las demandas de la prueba: 

- Energéticas 
- Capacidades físicas 
- Técnica 
- Otros: superficie, rivales, perfil… 

2 
    Análisis de las características     
   del atleta: 
 

-  Historial deportivo y médico. 
-  Motivaciones y aspiraciones. 
-  Entorno, estilo de vida,  
   actividades paralelas. 
-  Fortalezas y debilidades en el  
   plano físico/técnico y  
   psicológico. 
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   Períodos de entrenamiento: 
 

- Período básico 
- Período específico 
- Período competitivo. 

4 
     Evaluaciones: 
 

- Competición 
- Entrenamientos 
- Test… 
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     Ajuste. 
6 
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- Establecer picos de rendimiento. 

 

¿PARA QUÉ SIRVE PERIODIZAR EL ENTRENAMIENTO? 

- Desarrollo de las diferentes capacidades físicas. 

- Distribución ordenada de los contenidos de entrenamiento.  
Seleccionar las tareas y los medios para desarrollar las capacidades y alcanzar los objetivos de cada periodo. 

- Progresión en el entrenamiento de lo Básico a lo Específico. 

- Manipular de forma sistemáticas las variables de intensidad, volumen y densidad del entrenamiento.  
De esta manera podemos controlar la carga y alternar fases de alta carga con fases de recuperación. 

- Facilita la monitorización del entrenamiento y la evaluación del rendimiento competitivo. 
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CARACTERÍSTICAS DE UNA PLANIFICACIÓN. 3 

CALENDARIO DE COMPETICIONES 

El calendario de competiciones determinará el momento o momentos de la temporada en que 
el deportista debe estar a su más alto nivel.” 

 

CRITERIOS DE PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO 

IMPORTANCIA DE LA COMPETICIÓN 
Principales y secundarias. 

DURACIÓN DEL PERÍODO DE COMPETICIÓN 
Largo o corto. 



CARACTERÍSTICAS DE UNA PLANIFICACIÓN. 3 

 

COMPONENTES DE LA PLANIFICACIÓN DEPORTIVA 



CARACTERÍSTICAS DE UNA PLANIFICACIÓN. 3 

 

3.1. MACROCICLO 

- Constituye un conjunto de varios períodos. 
 
- Describe ciclos de entrenamiento desde 5-6 semanas hasta 3-4 años. 
 
- Tiene varias fases: 

 • Adquisición. Periodo Preparatorio (General y específico). 
 • Estabilización. Periodo Competitivo. 
 • Pérdida Temporal. Periodo Transición. 
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3.2. MESOCICLO 

Tipos Objetivos principales 

Introductorio Revisión y restablecimiento de la formación deportiva general. 

Básico 
Mejora del nivel funcional de los factores individuales del rendimiento que se desarrollaron  
en un nivel superior. 

Preparatorios y de control Control de nivel de rendimiento. 

Complementario Eliminación de debilidades conocidas, corrección de errores y capacidades recién adquiridas. 

Competitivo Estructuración del rendimiento;  trabajo sobre  condiciones competitivas. 

Precompetitivo Preparación para el pico competitivo. 



CARACTERÍSTICAS DE UNA PLANIFICACIÓN. 3 

 

3.3. MICROCICLO 

- Tipos de microciclos: 
 

• Iniciación o introductorio 
 • Carga: para superar los niveles de rendimiento. 
 • Choque:  busca efectos de choque en el rendimiento. 
 • Acumulación: acumula cargas del entrenamiento. 
 • Competición: obtiene un pico en el rendimiento. 
 • Recuperación o regeneración. 
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3.4. UNIDAD O SESIÓN DE ENTRENAMIENTO. 

- Clasificación de sesiones de entrenamiento en relación a la carga: 
 

• Extrema: tiempo de recuperación mayor a 72 h 
 

 • Grande: tiempo de recuperación de 48-72 h 
 

 • Importante: tiempo de recuperación 24-48 h 
  

 • Media: tiempo de recuperación 12-24 h  
 

 • Pequeña: tiempo de recuperación menor a 12 h  
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TIPOS DE PLANIFICACIÓN. 4 



TIPOS DE PLANIFICACIÓN. TRADICIONALES. 4 



TIPOS DE PLANIFICACIÓN. CONTEMPORÁNEOS. 4 

MESOCICLOS 

RESISTENCIA  
BÁSICA 

FUERZA 
BÁSICA 

TÉCNICA 
BÁSICA 

RESISTENCIA  
ESPECÍFICA 

FUERZA 
ESPECÍFICA 

TÉCNICA 
ESPECÍFICA 

RESISTENCIA  
COMPETITIVA 

CAPACIDADES  
DE VELOCIDAD 

TÉCNICA 
COMPETITIVA 

ACUMULACIÓN TRANSFORMACIÓN REALIZACIÓN 
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- Estar en forma durante toda la temporada. 
- Alcanzar 6-8 picos óptimos. 
- Estructurar en microciclos para objetivos 

puntuales a inmediato plazo.  
- Todos los microciclos están integrados  y 

son dependientes de los demás. 
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RUNNING/ATLETISMO – OBJETIVOS 

ACABAR 
UNA 

CARRERA 

ACABAR 
UNA 

DISTANCIA 
LARGA 

MEJORAR 
RESULTADOS 
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PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO 

1. PRINCIPIOS GENERALES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 

2. PRINCIPIO DE INDIVIDUALIZACIÓN 
3. PRINCIPIO DE MULTILATERALIDAD 

4. PRINCIPIO DE ESPECIFICAD 
5. PRINCIPIO DE CONTINUIDAD 
6. PRINCIPIO DE PROGRESIÓN 
7. PRINCIPIO DE SOBRECARGA Ó INTENSIDAD 
8. PRINCIPIO DE ALTERNANCIA 
9. PRINCIPIO DE CALENTAMIENTO Y VUELTA A LA CALMA 
10. PRINCIPIO DE LA VARIEDAD 
11. PRINCIPIO DE LA EFICACIA 
12. PRINCIPIO DE LA TRANSFERENCIA 
13. PRINCIPIO DE LA ESTIMULACIÓN VOLUNTARIA O DE MOTIVACIÓN DEL DEPORTISTA 
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PRINCIPIOS DEL ÉXITO 

DESARROLLO AERÓBICO 

PREPARACIÓN PARA EL ENTRENAMIENTO ESPECÍFICO 

CONEXIÓN CON LOS DIFERENTES NIVELES DE ESFUERZO 

DURABILIDAD DEL SISTEMA MÚSCULO-ESQUELÉTICO 

CREAR, MANTENER E INCREMENTAR LA MOTIVACIÓN 
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ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO 

LA MAYOR PARTE DEL 
ENTRENAMIENTO ANUAL  

ES PREPARATORIO 

HAY DIFERENTES FORMAS  
DE ALCANZAR EL PICO DE  

FORMA EN EL MOMENTO JUSTO. 

SE NECESITAN DOS AÑOS DE 
ENTRENAMIENTO CONTINUO 
PARA EVALUAR EL MÉTODO  

CREER EN EL SISTEMA  
Y EN EL ENTRENADOR. 
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ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO 

1.DESARROLLO 
AERÓBICO 

2.FUERZA 
3. ÚMBRAL 

LÁCTICO 
PRECOMPETITIVO 

4.PICO DE NIVEL 
COMPETITIVO 

5.RECUPERACIÓN 
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1. DESARROLLO AERÓBICO 

- Desarrollo aeróbico. 
- Velocidad y técnica. 
- Resistencia a las lesiones musculo-esqueléticas. 
- Preparación con otros tipos de entrenamiento. 
- Desarrollo psicológico. 

Entrenamientos 
clave.  

STEADY STATE:  
Mejora de la capacidad aeróbica. 

ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD. 
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2. FASE DE FUERZA 

OBJETIVO: Preparación para el entrenamiento específico, ganar eficiencia aeróbica y añadir potencia. 
 

1. ENTRENAMIENTO DE CUESTAS. 

2. ENTRENAMIENTO AVANZADO DE VELOCIDAD. 

3. INTRODUCCIÓN AL ENTRENAMIENTO DEL UMBRAL. 

4. INTRODUCCIÓN AL RITMO OBJETIVO DE COMPETICIÓN. 

5. COMPETICIONES Y TEST DE TIEMPO. 
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3. FASE PRECOMPETITIVA: UMBRAL. 

OBJETIVO: Rematar el entrenamiento preparatorio anticipándose al entrenamiento específico de competición y 
como clave de la sesión. 
 

1. ENTRENAMIENTOS VARIADOS: CARRERAS CONTROLADAS, INTERVALLS… 

2. VELOCIDAD: CONTINUACIÓN, RITMO OBJETIVO Y PRIMERAS COMPETICIONES. 

3. COMPETICIONES: DISTANCAIS MÁS CORTAS  Y SECUNDARIAS.  

4. ENTRENAMIENTOS Y TEST NOS MUESTRAN LOS PUNTOS FUERTES Y DÉBILES. 
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4. FASE COMPETITIVA: ESPECÍFICA. 

OBJETIVO: Realizar entrenamientos específicos de competición y alcanzar el pico competitivo. 
 

4. ENTRENAMIENTOS Y TEST NOSMUESTRAN LOS PUNTOS FUERTES Y DÉBILES. 

ENTRENAMIENTOS ESPECÍFICOS RITMO COMPETICIÓN: VO2 Máx, umbral… 

COMPETICIONES VARIADAS CON DISTANCIAS CLAVE POR ENCIMA Y POR DEBAJO. 

TRABAJOS DONDE AUMENTE LA CONFIANZA Y LA POSITIVIDAD DEL ATLETA. 

PRACTICAR TÁCTICAS, CAMBIOS, CRECIENTES. 
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5. FASE RECUPERACIÓN 

OBJETIVO: Recargar el cuerpo y mente, restablecer sistemas musculo-esqueléticos y energéticos. 
 

4. ENTRENAMIENTOS Y TEST NOSMUESTRAN LOS PUNTOS FUERTES Y DÉBILES. 

MÍNIMO DE CARRERA O EJERCICIO. 

HACER VIDA NORMAL. 

EMPLEAR TIEMPO EN OTROS QUE SE SACRIFICAN POR TI. 

EVALUACIÓN DE LAS FASES Y LAS COMPETICIONES POR PARTE DEL ENTRENADOR. 



MUCHAS GRACIAS. 

       /entrenatudesafio       @entrenatudes          entrenatudesafio@gmail.com 


