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Sefior Estudiante

Hugo Rafael Recinos Carpio
Escuela de Ciencias Psicoldgicas
Edificio

Sefior Estudiante

Para pu conocimiente y efectos consiguientes, transcribo a usted
8l Punto DECIMO 8EXTC (160.) del Acta TREINTA Y NUEVE NOVENTA Y
SIETE (38-857) de Consejo Directivo. de fecha 27 de octubre del
afic en Curso, gue coplado literalmente dice-

"RECIMO SEXTOQ: El Consedo Directivo conone el expediente que
gontiéne el Informe Final de EJERCICIC PROFESIONAL SUPERVISADO -
EPS. titulado: "FORMACION DE ATLETAS PARA EL ALTO RENDIMIENTO
PARA LA DISCIPLINA DE ESGRIMA“., de la carrera técnica: TECNICO

DEPORTIVG, realizado por:
HUGD RAFAKL RECINUS CARPIQ CARNET No. 25-18608

L& amegtria del presente trabs)o se asaignd en la siguignte
formg: &) Area Técnica: Doctor Rafael Hobles Cabrera. B) Ares
Hetodoldgica: Licenciado Ronald Amilcer Solis Zea, cuyos
informes de asesoria ee adjuntan al expediente. asimismo, ue
gione s ls vista 8l (nforme de revisitn dsl £
emitido por el Licenciado Byron Ronalde Gonzdles.

Deapuds de conocide el expedients, Conssjo Directive AUTORIZA LA

. ) del wisme para los trdmites correspondientes de
gradudgion, los gue deberdn estar de acusrdo con el Instructive
para plaborar Investigacidn o Tesis, con finee de graduscidn
peafegiohsl. en lo que ses aplicable

Atentamente,
ML
ID Y ENSESAD 8 TODOS PAE S
T v . e G
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TECNICO DEPORTIVO

Guatemala, 21 de octubre de 1997.-

latiords

lonsafo Directivo

lscueia de Ciencias Palcollgicas
idiftcio M-8

jefiores Miembros:

Por este medic informamoy al Consejo que el informe fisal de E.P.S.
+ slvel Técnico del estudiante HUGO RAFAEL RECINGS CARPIO, Carnet No.
1510606 fué aprobado por 18 Coordinaciln de Extensifn de DECTAFIDE, en virtud
le $o cual sglicitamos ge realicen log trAmites necesarios para su aprobacidn.

El presénte trabajo fue asesorado e la parte técnica—~deportiva por

Wi Dr, Rafael Avgusto Robles Cabrera, 1a parte metodolSgica por el
dc. Ropald Solis Zea y l1a revisiln final por el ldc. Byron Ronalde Gonzdlez.

Sin otro particular me e grato suscribirme,

Atentanente,

Lie, T amii,q Vinj,giﬁ 8
COORDINADOR GENERAZ

5.0, Eitensifn-Dectafide BOPAPEDE

#h}m
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VERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA

UELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS

'ARTAMENTO DE CIENCIA Y TECNOLOGIA (Dectafide PD7)
LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE

Guatemala, 22 de octubre de 1997,

enciado

wdic Vinicio Solis Cortés
rdinador General Académico
artamento de Ciepedia y Tecmologfa
1a Actividad Pisica y el Deporte

ior Coordinador:
Con la presente tepge & bien ianformar que he procedido a la revisidn
Informe Final de Ia Préctica Decente del Departamento de Ciencis vy
nologfa de la Agtividad Fisica y el Deporte -DECTAFIDE- correspondiente
Pre-Grado de {Carrera Técnica).

Diche Provecto fu€ elaborado por el estudisnte; HUGO RAFAEL RECINOS
PIO Carmet No. 25-19606.

¢ titulo estf enunciado asi: "FORMACION DE ATLETAS PARA FEL ALTO
DIMIENTO PARA LA DISCIPLINA DE ESGRIMA®.

para los efectos del trimite administrativo doy la aprobacidn, por llenar
. requisitos del reglamento de PD DECTAFIBE.

Atentamente,

Lic. Byron Bodg
Coleglado P4, 50
REVISOR

BECPAP™"DPRE
« Interesade MORIAONS SR, TameD
Archiveo



UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA Y EI, DEPORTE
~DECTAFIDE~

Guatemala, ? de octubre de 1997 -

Sefiores

Ares de Extensidn
DECTAFIDE
Bdificio

Respetables wiembros:

Respetuosamente me dirijo a ustedes con el fin de informar que he
conclufdo la revisifn del informe final del Ejercicio Profesional Supervisado
del Técnice Deportive, nivel Pre—Grado del estudiante: HUGO RAFAEL RECINOS
CARPIO Carnet No. 25~19606, cuyo tftulc es: T"FORMACION DE ATLETAS PARA EIL
ALTO RENDIMIENTO PARA La DISCIPLINA DE ESGRIMA®.

Bl trabajo eft mencifn cumplid con todos los reque;rimientos solicitados
por esta Unidad Académica, razfn por la cusl brindo wi APROBACION al informe
final del Ejercicio Profesional Supervisado.

Sin otro particular, me suscribo, atentamente,

k. RAFAEL ROBLES
ASESOR TECNICO




IIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
CUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
TIVIDAD FISICA Y EL DEPORIE
IECTAFIDE~

Cuatesala, ? de octubre de 1997.-

flores

ea de Extensidn
CTAFIDE

ificio

spetables miembros:

Respetuosamente me dirijo a ustedes con el fin de informar dque he
nclufdo la revisifn del informe final del Ejercicio Profesional Supervisado
1 TBcnico Deportivo, nivel Pre—Grado del estudiante; HUGO RAFAEL RECINOS
RKPT0 Carnet No, 25-19606, cuye titulp es: "FORMACION DE ATLETAS PARA EL
TO RENDIMIENTO PARA LA DISCTPLINA DE ESGRIMA".

£l trabajo en mencidn cumplid con todos los requerimientos solicitados
r esta Unidad AcadBmica, raz8n por la cual brinde mi APROBAGION al informe
nal del Ejercicio Profesional Supervisado.

Sin otro particular, me suscribe, atentamente,




ce.: Control Acad.
LECTATIDE
Archive

REG. 1455-97
CODIPs. 861-87

DE_APROBACION REALIZACION PROYECTO DE
EJERCICIO PROFESIONAIL SUFPERVISADQ

Agosto 13 de 1987

sefior Estudiante

Hugo Rafael Recinos Carpio
Escuela de <iencias Psicoldgicas
Fdificio

Seffor Estudiante:

Fara su conocimiento y efectos consiguientes. sranscribo a usted
el Punto DECIMO OCTAVO (l8c.) del Acta VEINTIDLOS NOVENTA Y SIETE
(22-87) de Consedo Directivo. de fecha 4 de julio del afio en
cursc, que copilado literalmente dice:

“RECIMQ OCTAVQ): El Consejo Directivo conoce el expediente que
contiene el proyecto de EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO
(E.P.8.), denominado: "FORMACION DE ATLETAS PARA KL ALTO
RENDIMIENTO PARA LA DISCIPLINA DE ESGRIMA“. de la Carrera
Técnica de légnlco Depoptive. presentado.por:

HUGO RAFARL REGINOS CARPIO CARNET No. 25-19506

Diche proyecto se desarrollsrd en la Federacién Nacional de
Esgrima, designdndose como Asesor Técnico al Doctor Rafael
fobles Cabrera ¥y Asesor Metodolégico al Licenciado Ronald
Amilecar Sclis Zea. .

El Consejo DMrectivo considerando que sl proyscto en referencia
satigface los requisitos metodologicos. resuelve APROBAR 8O
REALIZACION. "~ - - - - -

Atentamente, cﬁﬂa“sn

© ID ¥ ENSERAD A ToDOS S

CUK@E}G
IHRECTIVO

o5
3 L 6‘500

&

. e o 5
Liceno jache iy hath Eones Ponos

FRoay



ACTO QUE DEDICO

A DIOS: Por ¢l don de la vida y guiarme por
la senda del saber.

A MIS PADRES: Hermelindo Recinos Gonzélez,
Bertha Lina Carpio por su constante
apoyo y comprension en mi vida y
guiarme hacia este logro.

A MI ESPOSA: Alma Judith Villeda, por su
comprensiore.
A MIS COMPANEROS: De quienes he de recordar gratos

momentos compartidos.

A USTED: Respetuosamente



AGRADECIMIENTO

Atletas Preseleccionados de la Federacién Nacional de Esgrima que
con su colaboracidn hicieron posible la realizacién de la P.D.S. y de
‘quienes guardo gratos recuerdos. .

Al Comité Ejecutivo del Comité Olimpico Guatemalteco por su
apoyo a la realizacidn del presente trabajo.

Lic. Byron Gonzilez, Lic. Ronald Solis, Dr. Rafael Robles, Lic.
Narciso Simé, Prof. Daniel Alarcén, Prof. Alfonso Saravia por su
orientacién y asesorfa para culminar con éxito este informe.



INTRODUCCION

El Alto Rendimiento es todo un proceso de desarrollo constituldo por varias
etapas que Hevan una secuencia gradual acorde con el desarrollo bioldgica
del individuo y las exigencias particulares de cada disciplina deportiva. El Alto
Rendimiento es el mas alto nivel de perfeccionamiento de las capacidades
fisicas, técnicas, tacticas y psicolégicas que requiers un atleta, que se refleja en
ef resultado deportivo internacional,

Para desarroliar el Aito Nivel en la discipiina de Esgrima, se ha realizado un
rabajo sistemético por cinco afios, este die inicio con preseleccionados
nacionales quienes ya tenfan una base la cual permitio tener una secuencia
nés sincronizada en cuanto al desarrolio fisico, técnico, tictice.

Zsta preparacion deportiva tuvc como premisa buscar la excelencia
nternacional, hacia la consecucion de una presea, que es la cuspide
leportiva.

=l trabajo realizado con los pressleccionados de Esgrima se hizo siempre, on
odo momento respetando la planificacién establecida por e entrenador oficial
f las paliticas de la Federacion Nacionai de Esgrima. El aporte de la Practica
Jocertte Supervisada estuvo dirigida a la ensefanza, investigadion v medicion
le las capacidades fisicas de los atietas.
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i. MARCO CONCEPTUAL
I.1_Antecedentes

La prdctica Docente se creo come mecanismo de graduacién en DECTAFIDE,
a nivel Técnico Daportivo, en ef afio de 1997,

Esta misma constituye un recurso educativo gue contempla las instancias de
docencia, investigacién, practica y/o servicio en funcidn de un problema real y
concréto en las éreas de aplicacion de la actividad fisica, la recreacién ¥ dei
deporte, y en consecuencia cumple con ta mayor propledad vy pertinencia con
la finalidad uitima en la formacidén académica de los estudiantes de
DECTAFIDE.

Con el objetivo de poder cumplir con todos los requisitos de la practica docente
se elaboré un proyecto a trabajar con la Pressleccién de Esarima de
Guatemala, quienes ya poselan una base tanto a nivel fisico, téenico-tactico ¥
psicologico, sin embargo, las cargas de trabajo en la condicién fisica no estdn
en sus niveles adecusdos, por tal motive, el proyecto leva como Hin contribuir al
desarrolio de todas las cualidades Motrices y asl mismao, al desarrollo de la
técnica-tactica y psicolégica del esgrimista con fin de obtener mejores
resultados en eventos internacionales.



.2 Justificaclon

>on el fin de resolver la problematica que plantea la Prictica Docente
Supervisada, se disefio ef Macrociclo, desarrollado del 01 de abril al 30 de
ieptiembre de 1997, (tlempo en que duro la PDS), como consecuancia, se
>ofaboré con el desarrollo deportivo de los esgrimistas da la Seleccién

Nacional, con miras a los Juegos Deportivos Centroamericanos de San Pedro
jula 1997 (Honduras).

Jurante el proceso, se buscd medir la capacidad fisico-técnico y antropometria
le los integrantes del equipo Nacional, aportando con ello los resultados

nvertidos en sugererncias para @ aumento o disminucién de las cargas del
intrenamiento.




1.3 Determinacién del Problema

La Seleccién Nacional de Esgrima, ha presentado un bajo rendimiento en la
competencia internacional, reflejado en el resultado deportivo. Se considera
gue la preparacién fisica es la causa fundamental de este bajo rendimiento.
Se han visualizado los siguientes probiemas:

- La falta de medicién fisica y técnica.

- La faita de medicién antropométricas.

- Y la falta de evaluacidn funcionai



£3.1  Definiclén

Es preocupante que instituciones dedicadas a la preparacion de deportistas
{desde su base hasta ol aito rendimiento), descuiden el apoyo
Multidisciplinario para el entrenador responsable de la conduccién de los
j6venes talentos y atietas de Alto Rendimiento. +Serd esta una condicion para
mejorar el resultado deportivo de los esgrimistas de fa Seleccién Nacional a
nivel internacional?.




1.3.2 Alcances y Limites

El trabajo realizado a través de la Préctica Docente, permitié de una forma més
eficaz, entrar al proceso de formacién dei atleta y poder asi, contribuir al
desarrollo del mismo para que lograra su excelencia deportiva, para ello,
también se tuvo la participacién de profesionales como Médicos, Psicdiogos y
Nutricionistas. '

Los triunfos obtenidos durante el proceso, han demostrado un mejor nivel en
todos los aspectos flsicos, técnicos y tacticos del deportista,




1.3.21 Ambito Geogrético:

El trabajo realizado con los pressleccionados de Esgrima, se realizé en ia
ciudad capital de Guatemala.

1.3.2.2 Ambito_Institucional;

La docencia practica realizada en la preparacion de los atletas, se efectud en
la Federacién Nacional de Esgrima, situada en la Ciudad de Los Deportes,
Zona 5, Ciudad Capital.

1.3.2.3 _Ambito Temporal:

Eé tiempo de duracion de la préctica fue del 01 de abril al 31 de septiembre de
1997.

13.2.4 _Ambito Poblacional:

El trabajo se realizo con atletas preseleccionados de la Federacién Nacional
de Esgrima quienes ya poseian un nivel de preparacion téenico-tactico cada
Uno en su arma especifica.



I MARCO METODOLOGICO

2.1 Objetivos

2.1.1 Generales

i objetivo de mejorar el desarrollo integrai del deportista, se cumpiié en un
0%, ya que asi lo han demostrado los resultados obtenidos de Ia evaluacion
le objetivos trazados en los eventos que participaron durante el periodo
womprendido del trabajo realizado.

2.1.2 Especificos

‘ECNICO

‘ueron aplicadas varios tets pedagégicos con el fin de establecer el nivel
icnico-tactico de los atletas y asi mismo se evalud el resultado daportivo.

ISICO

ara verificar el nivel fisico de cada uno de los atletas se aplicaron tets
sdagdgicos cada uno con infervaio de 06 semanas para verificar el nivel de
‘eparacion fisica,

SICOLOGICO

& aplicaron baterlas de control psicoidgicas en la clinica médica con el
jetivo de mejorar et estado psicomotor de los atietas.




2.2. Poblacién

Se trabajo con atletas Preseleccionados de Esgrima, quienes poseian ya
trabajo de base.

A continuacion, listado de atietas con quienes se trabajo:

LITERAL ESPECIALIDAD EDAD
1i- A Florete 24 A
2- B Florete 18 A
a- ¢ Florete 22 A
4 D Florete 17 A,
5- E Sable 20 A.
8- F Sabie , 18 A,
7- @G Sable 28 A.
8- H Sable 20 A
9- | Sable 20 A
10~ J Espada 23 A
- K Espada 16 A.
12- L E£spada 19 A
13- LL Florete 25 A
T t4- M Florate 17 A
15- N Florete 18 A,
i6.- N Florete 22 A
17- O Florete 18 A
18- P Espada 21 A
19- Q Espada 17 A
20- R Espada a3 A
21- 8 Espada 28A.
22- 7T Egpada 17 A
23.- 4 Espada 25A.
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2.2. Fuente de Informacidn:

Se acudid a tas siguientes fuentes de informacion:
- Biblioteca del Comité Olimpico Guatemalteco.

- Biblioteca de la Confederacién Deportiva Auténoma
Guatemala. ‘

- Clinica Medica de laCD.AG.

Fuente Bibliogrdfica Personal:
- Notas de cursos adquiridos.  { AZOLIN, NG. 1983, SISTEMA
CONTEMPORANEQ DE EN—
TRENAMIENTO DEPORTIVO.
LA HABA-CUBA)

- Entravistas,

2.4 Recoleccion de informacién

La recoleccion de informacidn se realizé de la sigulente manera:
- Escrita,
- Videos,
- Entravistas,
- Bibliogréfica,

2.5 Tratamiento de Informacién

La informacion obtenida, fue comparada y aplicada de scuerdo a las
ngcosidades que se presentaron en su momenio.



T

il_MARCO OPERATIVO

3.1 _Recoteccidén de Datos

La recoleccion de datos especificos se realizd por medio de:
~ Test Pedagbgicos y
- Mediciones Antropométricas.

3.1.2 Técnicas de Recoleccién
- Observacién y

- Cusstionarios.

3.2 Trabalo de Campo

Adjunto sirvase encontrar la estructuracién metodologla aplicada en el proceso
de ka Practica Docente Supervisada (PDS).

ANEXO 1
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IV DESCRIPCION DE LA PRACTICA DOCENTE

Gracias a la practica docente, permitié de una forma mas eficaz contribuir al
proceso de formacién del esgrimista y asi mismo mejorar asi la participacion de
los mismos en Eventos internacionales.

Para ello, hubo fa necesidad de trabajar con técnicos y otros profesionales para
el mejoramiento competitivo y es bueno mencionar que se tuvo también la
participacién de la sociedad, brindando apoyo econdmico para sufragar gastos
de implementacidn.

La practica docente permitié en cierta forma, contribuir de una manera mas
directa en la preparacién de los atietas realizando planificaciones y asi mismo,
cumpliendo perfodos de preparacion, lo cual permitié sentar bases para un
mejor deporte.
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V METODOLOGIA

i.1 ERL%GEDIHIENTO DE APROBACION DE LA PRACTICA

1.1 La primera soficitud de aprobacidn para la préctica docente fue entregada
al Dapartamento de DECTAFIDE

1.2 La primera prasentacién de proyecto para desarroliar la prictica docenta
para su revisién, se reafizo en la fecha 09 de abrit de 1997

1.3 El proyecto fue aprobado para su aplicacion por parte de los Asesores
Metodologicos, Lic. Ronald Sofis y Doctor Rafael Roblas.

1.4 Ej proyecto para su elecucidn fue aprobado por el Consejo Directivo de la
Carrera de Psicologia.

2. PROCEDIMIENTO DE APLICACION DE iA PRACTICA

2.1 Se tuvo una reunidn con et entrenador, Narciso Sime, para unificar
criterios, para desarrollar el pian de trabajo para los Presaleccionados
Nacionales.

2.2 Se sostuvo una entrevista con miembros del Comité Ejecutiva de la
Federacion nacional de Esgrima, y con el sefior entrenador, Narciso Sime,
con ¢l objetivo de tener la aprobacion para poder apiicar en la practica
docente con integrantes de la Preseleccién Nacional.

2.3 El supenvisor del 4rea practica, Prof. Luis Garcia, Sostuvo una reunicn con
él entrenadar, Narciso Sime, para establecer parametros de control y
gvaluacién en cuanto al desarrallo e la practica docente.

2.4 E trabajo de la practica docente se realizo del 01 de abril al 30 de
septiembre de 1997

2.5 Bl grupo con el cual se trabajo fueron los Presaleccionados Nacionzles

2.6 El rabaje reaftzado con los Preseleccionedos Nacionales, consistio en
docencla e Investigacién.

P

-<NMM‘M“MW““V‘W FE LR '*f
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V1. ANALISIS DE LOS RESULTADOS CINEANTROMETRICOS DE LOS
ESGRIMISTAS

Se analiz6 fos resultados que se tendan en 1a Clinica Médica de acuerdo a los porcentages de
, ¢l misme nos indico que la mayoria de atietas se encontraba con el 17% de grasa,
esto indicaba que estaban por arriba de su limite normal.

De acuerdo a este resultado, se programo el trabajo a realizar con el objetivo de disminuir el
porcentaje de grasa y aumentar el volumen de hipertrofia del musculo.

i anslisis de los datos obtenidos en el presente trabajo, cuyos porcenlages se eXpresan en
1a figura 1 - 2, refleja, tras 1a suma de medias de cada compartimiento para cada uno de los
atletas estudiados, marcadas diferencias en la obtencion de ia inasa magra con el método de
Faulkner, 1a cifra obtenida para este compartimiento represento dicha diferencia 8.74 kg.,
lo que equivale a un porcentaje de 12% grasa. Estos nos indico que se habia mejorado,
disminuyendo el porcentaje de grasa del 17% lo que se tenin anteriormente y aumento su
masa magra y por ende su mejora en su capacidad fisica.

Como recomendacidn, sugerimos que los técnicos se basen en todas estos resultados,
debido a que solamente de esta manera el podra planificar y dosificar sus cargas de trabajo
en 5u entrenamiento, .
MATERIAL Y METODOS

Sujetos: pasticiparon en el estudio, todos los atletas, bajo controles a la misma hora
del dia y en ayunas.

Se procedit a la toma de medidas antropométricas; peso, talla, talla sentado, 3 perimetros
musculares, 4 pliegues cutdneos de grasza, todas eflas correspondientes a Ia proforma
antropométrica imternacional.

El material usade para este estudio cineantropométrico ha sido el siguientie:

Balanza, tallimetro, cinta métrica y compiés cutfneos.

El caleulo det porcentaje de grasa, se obtuvo a partir de Ia metodologia de Faulkner.
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MEDIDAS CINEATROPOMETRICAS

LITERAL % GRASA PESO GRASC | PESQ IDEAL |PESO VISCERAL
D 14 7.63 46.91 13 B
L 13 832 55.68 1536 .
T 21.69 1143 T 41.29 11.07
E 129 8.04 53.96 14.88
4 1435 | 842 50.28 1232
A 16.19 7.93 41.07 1029
s 23.53 12.7 413 11.34
K 14.81 7.52 43.28 1066
N 14.19 8.83 53.44 14.94 )
P 17.41 12 59 17
8 - 14.19 6.71 40.59 9.93
DIF. PESOS  |MASA KG P.GRASAKG _ |P. MUSCULAR _ P. VISCERAL
REAL/ ‘
EST.ERROR %. P, % P GRASA % P. OSEO 9% P, VISCERAL
KG - %
750+ 1,51 | 37.02+441 | 688+ 1.1 16.91 + 2.11
10,73 +1.58 | 5294158 | 12.39+0.93 | 24.08+0.58




1%

MEDIDAS CINEANTROPOMETRICAS

Graso = 17%
Muscular = 48
Oseo = 11%

Visceral = 24%

Graso = 12%

Muscular = 53%

Oseo = 11%

Visceral = 24%




S

1.1 ANALISIS ESTADISTICO:

las graficas 1, 2 v 3 se muestra;

n ¢l fin de poder realizar una comparacién en cantidad de medalias ganadas
estos dos Ultimos perfedos, que incluye ef afio 1996 y 1997, se realizd un
udio de medallas ganadas en cada uno de los periodos. :

10 1996. Como observamos en la gréfica se ganaron 5§ medallas de oro, 6 de
ta y 5 de bronce, esto se logro participando en 7 Eventos internacionales.

O 1997, Se observa también que los resultados han mejorado, ya que & la
ha 30 de septiembre de 1997, a mitad del desarrolio del Macrociclo . se ha
rado ganar 4 medallas de oro, 2 de plata v 6 de bronce.  Esto se ha togrado
1 {a participacion en 3 Eventos internacionales.

walizamos que durante 1996, se vo 7 fogueos y ta cantidad de medalias fue
17y que en 1997 han hecho 12 medallas casi igualando cotor de madalla,

+ indica que & nivel da los atietas a nivel competiive ha mejorads como se
yeraba,

conclusion. El desarrollo del plan de entrenamiento de una forma sistematica,

bermitido tener un mélor control, en cuants & la aplicacion de los principics del

ronamiento y sobre todo da las cargas de trabajo, esto de por st a elevado &l

;,Inca?ig’atitiva dei atleta, al mismo tiempe que ha mejorado sus resultados
nales.
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GRAFICA # &
LITERAL ( LL)
Podemos observar que la capacidad de fuerza fue incrementadose de acuerdo a
lo programado dentro dei periodo Preparatorio en la etapa General y Especifica.
Muestra un aumento fuerza de pierna, abdominal y sentadilla.
GRAFICA £ 7
LITERAL ( N )
E! andlisis se trabajo con dos Test Pedagdgicos y el resultado muestra que hubo
aumento de la capicidad de fuerza, dentro dei periodo Preparatorio y etapas
Ganeral y Especifica.
GRAFICA#8
LITERAL ( E}  El andlisis es IDEM a la grafica # 7.

GRAFICA # 9

LITERAL ( M )

El analisis muestra que en la segunda fase existié un incremento de fa fuerza, sin
embargo del periodo de la segunda & la tercera pareciera que hubo un
estancamiento del desarrollo de las fuerza ya que se mantuvo dentro de los
mismos parametros.

GRAFICA # 10

LITERAL (Q)

El incremento de la fuerza es notorio, sin embargo solo se le aplicaron dos
pruebas. El resultado esta de acuerdo a los objetivog del desarrollo de la fuerza,
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GRAFICA # 11

LITERAL { B)

El trabajo de pecho le faita trabajar, en cuanto a las fuerza 'de piernas
abdominales se ancuentra muy bien.

GRAFICA & 12

LITERAL { C )

El resultado muestra que esta bajo en el trabajo de abdominales, el trabajo ¢
pierna y abdominal se encuentra muy bien.

CONCLUSION:

El trabajo realizado en el macrocicle 1997 en el periodo Preparatorio etapa
(GGeneral y Especifico, se ha lograde en un 95% sl resultado que se pretendia e
la preparacidn fisica general y especial.

La constancia a fas pruebas fue interrumpida por causas ajenas com
enfermedades v estudios.
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I LITERAL (LL)

TEST PEDAGOGICO

50 _..:'.-

a4

304

20 4

1o 1

A AYAY4
Q et T '
FEBRERO ABRIL -

B¥E DESPECHADA

SENTADILLA

EVALD’ADQR: HUGO RECINOS GRAFICA ¥ 6
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LITERAL (N)

TEST PEDAGOGICO

\\

—

e

e
=

/

T
FEBRERO

BB DESPECHADA S AspoMINAL
fond SENTADILLA

ADOR: RUGO RECINOS

GRAFICA # 7
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| LITERAL (E)

TEST PEDAGOGICO

50 ‘1/

40

304

20~

10+

0 My /1 o R
FEBRERO

f DESPECHADA S aspominaL
I SENTADILLA

EVALUADOR: HUGO RECINGS
GRAFICA # 8
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; LITERAL (Q)

TEST PEDAGOGICO

| B pESPECHADA N aspominaL

WA SEMTADI

L& .

SYALUADOR HUGO RECINGS GRAFICA # 10
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i LI’I‘ERAL (C)

TEST PEDAGOGICO

77 SENTADILLA :

EVALUADOR: HUGO RECINOS GRAFICA # 12
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6.1.3 CONCLUSIONES

Can el entrenamiento fisico se pretendié someter al esgrimista a una determinada
carga de trabajo, con una intensidad, duracion y frecuencia adecuada, esto es,
conseguir una mejora de condicitn fisica.

Se considero al enfrenamiento fisico en sus dos aspectos, general y especifico,
Con el entrenamiento fisico general se pretendio mejorar las cualidades flsicas
basicas de resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad, asi comeo las compleias de
agilidad, coordinacion, equiiibrio, etcétera, elevando de esta forma la condicién
fisica general dei tirador. Asi se atendi6 aquellos aspectos que no se desarrollan
en la practica de ia esgrima, ejercitando los grupos musculares menos usados ¥
que s0n importantes para mantener el nivel de forma que permita alcanzar altos
niveles de resultados y que, al mismo tiempo, prevenga lesiones, molestias
musculares y articulares.

Por lo que respecta a la preparacion Hsica especffica, en ella se desarrollaron las
cualidades fisicas, las capacidades y los grupos musculares mas implicados en {a
practica directa de la esgrima; por ejemplo Ja velocidad, Ia velocidad de reaccion,
la resistencia anaérobica...., son aspectos primordiales para el esgrimista.
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6.1.4 RECOMENDACIONES

-Todos los programas de entrenamiento deben incluir una fase de preparacion
fisica bésica que incluya ejercicios diversificados y otra de entrenamiento
especifico.

Fuerza:
- El factor de fuerza, debe contemplarse de tres formas:

1) Fuerza Isometrica,
2} Fuerza elastica y
3) Fuerza explosiva

La fuerza es una cualidad muy importante que se puede mejorar y desarrollar con
un programa adecuado de entrenamiento. Las diferentes formas de fuerza, han
de ser tenidas en consideracién en sujetos mayores de trece afios, edad a partir

de la cual, el esgrimista esta fisiclogicamente dispuesto para este tipo de
entrenamiento,

- La destraza debe comprender aspectos que van desde la coordinacién
neuromuscular o la concentracion, a la sensibilidad dei contacto con et arma del
adversario y que en general, se hallan figados a la capacidad neurosensorial.

- El mayor rendimiento en alta competicion, debe apreciarse en lineas generales
en esgrimistas que inicien en edades muy tempranas, la mayoria de los
estadios apurtan como edad ideal la de seis, siete ¢ como méximo, ocho anos
de edad.

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
Talia:

Puede infiuir descisivamente en la eleccion det arma. En general |a talla media
del tirador de alto nivel debe ser media o alta.

La experiencia ha demostrado que la cuestién talia es muy relativa, existiendg
grandes diferancias en funcién de las armas.

Peso:

Siendo dificit de establecer un peso idéneo, si se puede afirmar que resuita
imprescindible la existencia de una correcta relacién entre peso y taila, con una
adecuada proporcion de masa magra activa El porcentaje de grasa aceptado se
situa entra of B y 10 por 100. '



-33-
Tipologia: A
El tipo mesomortico predomina en las 3 armas, aunque la tendencia es espad
preferentemente, de tipo meso-ectomarfico, mientras que en sable y florete es ¢
tipo meso-endomébrtico.

Asimetria;

El desarrollo muscular no es igual en el hemicuerpoe armado que en el n
armado. Esto no significa que de manera constante, existan modificacione
permanentes del aparato locomotor.

La asimetrfa de los miembros inferiores, condiciona la mayor fuerza de lo
muisculos, tanto extensores como fiexores.

Aspectos Neuropsicoldgicos:

La importancia de los procesos psiquicos en la esgrima de aito nivel, es algo qu
no se debe cuestionar y la influencia del medio sobre ef deportista, debe ser ta
clara que concierne conocer como este utiliza la Informacién que recibe par.
decidir y organizar una accién motora adecuada a las exigencias del moment
deportivo.

-Examen médico. i
Como a cualquier otro deporte, el examen puede aportar los siguientes datos:

-Estade de salud de base.
-Caracteristicas fisicas del deportista.
-Capacidad inicial teérica para desarrollar su actividad.-
-Evolucién de sus capacidades fisioldgicas.
-Efectos del entrenamiento.
-Aparicion de procesos patoldgicos derivados de su actividad.

RECOMENDACION iNICIAL

Debe hacerse a todos los atletas de alto nivel, que inician una preparacior
deportiva, es importante cuando se inicia, ya que esté es el momento mas
adecuado para detectar problemas que impidan la realizacién dei deporte ¢
corregir aquellos que pudieran agravarse mds adelante o incluso, obligar a
abandono de la competencia. ' ‘

Para ello es necesario que el deportista tenga un programa de controi, que se
reafice tanto en la cifnica como en at laboratorio.

Para ollo se recomianda:
~Evaluacion periddica
-Examean pratamporadsa
-Examen aj final de la fase de acondicionamients y ertrenamianto general
-Examen previc a I fase mixima competicién
-Evaluaciones puntuales
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ASPECTOS DE LA PREPARACION FISICA DEL TIRADOR DE
ESGRIMA

-Debe de considerar el entrenamiento fisico en sus dos aspectos, generat y
especifico, en donde con el entrenamiento fisico genaral, pretenda mejorar las
cualidadas fisicas basicas de resistencia, fuerza, velocidad y flexibifidad.

Con lo que respecta a la preparacién fisica especffica, en ella se debers
degarroliar las cualidades fisicas, los grupos musculares, implicados en la
practica directa de la esgrima, por ejemplo, la velocidad, la velocidad de reaccion,
ia rasistencia anaerobica, son aspectos primordiales en el esgrimista.
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Anexo 1

PERIODO ___ FREPARATORIQ MICROCICLO__ ORDINARLO

MESQOCICLO I VOLUMEN 540 = 6 %

FECHA 20 - 24 INTENSIDAD 3

ACTIVIDADES L I M M ] D ToTaLEs

SESIONES DE ENTRENAMIENTD | 1 1 1 1 i A
PEG, - A -
CALENTAMIENTO GENERAL 110 10 10 10 10 30

CALENTAMIENTO ESPECIAL  frp 10 10 m n ; P
WADEZ PURA :

RAPFIDEZ DE REACCION 20 17}

FUERYA DE PIERNA RAPIDA  |on 3

FUKRZA D BRAZO, FIERNA  [op | 20
ABDOMINALES 70i 170l R|(70] R [70 | R |70 { R
FLEXIDILIDAD iQ ) Rl LU 1o 50
RESISTENCIA 76 20

RESISTENCIA A LA RAPIDEZ 10 10

RESISTENCIA A LA FUERZA 20 20

DEPORTE AUKILIAR kT 40 30 36 30 120
HADILIDAD -
CAPACIDADES COOMBINATIVAS
(33
TRADAJC ESPECIAL DE PIERNAS 110 19 10 10 10 50
SENTIMIENTO TACTIL
SENTIDO DE LA DISTANCIA
PERSEPCION DE TIEMPO
VELOCIDAD DE REACCION
MUNECA RESLS. ESPECIAL
bR
BESILAZAMLENTOS 15 15 157 15 15 13
PLASTRON 15 15 15 15 15 ) i35
ESPEIO
T 8$4J0 EN GRUPOS '
TRAHAID EN PAREIAS
TIRAUAJG INBLVIDUAL
CLAYE INDIVIDUAL o

CANT. ASALTOS DE ESTUDIO

CANT. ASALTOS DE ENTREN,

CANT, ASALTOS DI COMPET.
CONTROLES

COMPETENCIA DE PREPARACION
SCOMFETENCLA FUNDAMENTAL
FREPARACION TEORIGA 10 ) I Py
FREPARACION FRICOLOGICA
FRUEBAS MUEDICAS
TEST PEDAGOGICOS
PRSI DA

TOTALLS 54 120 120 11 s 630

OUIETIVOS: CONTRIBUTR AL DESARROLLO DE LA PREPARACIVN PISTCA BN GENERAL, DESARROLLG
B2 L6 PUSRLs, BESISTENGLA.

RHURS
OBSERVACIONES:
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MESOCCICLO

L

FECHA

27 = 3

ARNA

.37-

INTENSIDAD

VOLUMEN 00w £5 X

e
ACTIVIDADES

]

i

I\

M

107,

ALE

SESIONES DE ENTRENAMIENTO
- P.F.G.

CALENTAMIENTO GENERAL

13

15

LS

15

15

75

CALENTAMIENTO ESPECIAL

10

io

10

ic

10

30

HAPIDEZ PURA

RAFIDEL DE REACCION

FUERZA DE PIERNA RAFIDA

FUERYLA DE DRAZO, PIERNA

AIDOMINALES

400

FLEXIBILIDAD

10

10

30

RESISTEMCIA

HESISTENCIA A LA RAPIDEZ

RESISTENCIA A LA FUERZA

DEFONTE AUXIEIAR

30

30

30

30

30

130

HABILIDAD

CAPACIOADES COORDINATIVAS

| A5

THABAIO ESPECIAL DE PIERNAY

10

L0

16

4]

50

SENTIMIENTO TACTIL

SENTIDO DE LA DISTANCIA

10

1¢]

10

1c

50

PERSEPCION DE TUEMIO

VELOCIDAD DE REACCION

MUNECH RESIS. E3PECIAL.

LT

DESPLAZAMIENTQS

10

LG

10

10

56

FLAGTRON

10

i

i

30

LG

14]

ESPEJO

TIAEAZO N GRUPOS

TRANAJC EN PAREJAS

TRABASD INDIVIDUAL

L

AT

LRZA,

.2l

20

CLASE INDIVIDUAL

MA

RS

ISTENGL

RZ4,

20

CANT. ASALTOS DE E5TUDIO

MY

ROOL

BAHIDEZ

10

CAN'T ASALTOS DE ENTREN,

JUH

VES

ERLA

Pl

20

CANT. ASALTOS DE COMPET,

L1

BNRC,

HEEAN

CONTROLES

STERET A

an

COMPETENCIA BE PREFARACION

COMPETENCLA FUNDAMENTAL

PREFARACION TEORICA

PREPARACION BSICOLOGICA

FRULBAS MEDICAS

TEST PEIAGOGICOS

ENTENSIDAD

FOTALES

(g&{m XVOS CONTRIBULR AL DESARROLLO DE Lb P.F.G. CONO BLEMENTO PUNDAMENTAL.
DR 108 DESPLAZAMIENTOR £ GENERAL. TRABAJD DISTARCTA.

¥

O RS ERVACIOINES:
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PERIODO PREPARATORIO i1 cROCICLO 4
MESOCICLO I VOLUMEN 630 = 701
FECHA 31 INTENSIDAD 15

ARMA.

CTIVIDADES L | M M 1 Vv S D m‘rwa

IONES DE ENTRENAMIENTO |1 1 b 1 il 5
PEG.
ALENTAMIENTO GENERAL {15 15 15! 15 15 . 75
ALENTAMIENTO ESPECIAL 10 10 0] 18 10 30
RAVIDEZ PURA -
RAPMIDEZ DE REACCION

HEREA DE PIERNA RAFIDA
HERZA DE BRAZO, PIERNA
LDOMINALES s0i Rjoe) ® 90| ® 3¢ | % |50 450
HLEADILINA 10 19 i ITH 10 54
RESISTERCIA
ESISTENCIA A LA RAPIDEZ
ESISTENCIA A LA FUERZA

BEFORTE AUXILIAK 30 g kil mn ki) 154
HABLLIDAD

'ACIDADES COORDINATIVAS
: [
BAJO BSPECIAL DE PIERNAS |10 16 16 1 He
SENTIMIENTO TACTIL
ENTIDO BE LA DISTANGIA
PERSELCION DE TIEMPCG
ELOCIDAD DE REACCION |
TUNECA RESIS. ESPECIAL . 5
LT
DESPLAZAMIENTOR 15 15 15 15 15 75
FLASTRON 15 15 i3 15 15 75
S0
THAIAJG BN GRUPGS )
TERAAID BN TAREIAT
THABAID INBIVIDUAL,
CLASE INDEVIDUAL, b s
WNT, ASALTOS DI ESTUDIO CLASENDITINIL B L0 LI B
N, AFALTOS DE ENTHEI, PLELG,
W, ASALTOS BE COMPET, FUEREA IDE BSRAZDS V] PEERNAS 1 a0
COMTROLES RS RESESTEWIA& A L4 BAPIDEE : a0

PETENCIA BE PREFARACION icrERcoLS s | kapkmie romd 18
AFETENCIA FUNDAMENTAL m& wrral nry
IREPARACION TEGIICA g ﬁ_szsr o " o
EPARACIHIM PSICOLOGICA
FRULLAS MEDICAS
TEST PLDAGDGICOS
INTENSIDATY
TOTALES

OBYETIVOS:  DEIARROLLG D LA PREPARACION FISICA GENEZRAL,
CLASE INDIVIDUAL.

IBERVACIONES:



PERIODO ... RREPARATORIO WMICROCICLO

MESQCYCLO

I

«39.

VOLUMEN

FECHA 10 ~ 14

]

630 = 72 %

INTENSIOAD

ATLMA

5

y

ACTIVIDADES

L

101,

M | M

SESIONES BE ENTRENAMIENTO

PEG,

CALENTAMIENTO GENERAL

20

20

g

20

20

104

CALENTAMIENTO ESPECIAL

10

10

10

10

i

50

RAFIDEZ PURA

RAMDEZ DE REACCION

FUERZA DE PIERNA RAPIDA

FUERYVA DE GRALO, PIERMA

ABDOMINALLS

106 R

100 R 100

100: R

110G

500

FLEXIBILIDAD

10

10

19

J1]

10

30

RESISTENCIA

RESISTENCIA A LA RAMDEZ

RESISTENCLA A LA FUERZA

DEFQRTE AUXILIAR

30

kit

a0

a0

A0

150

UALILIDAD

CAPACIDADES COORDINATIVAS

rEE

TRABAJO CSTECIAL DE PIERNAS

20

20

SENTIMIENTO TACTIL

SENTIDO DE LA DISTANCIA

CLRSEFCION DI TIEMEC

VELOCIDAD DE REACCION

MUNECA RESHS, ESPECIAL

2L

DESPLALAMIENTOS

1.5

L5

i5

15

13

135

PLASTRON,

15

15

18

13

75

]

TEAAO EN GRUPOS

TiARAJO EN PARLJAS

TRAUAID INDIVIDUAL

CLABE INDIVIDUAL

20

24

o 40

pdi]

20

L0

CAMT, ASALTOS OF ESTUDID

CART, ASALTOS DE ENTHEN,

LLasE ]

oL

Sl

EE]

ot U

CAME, ASALTOS DE COMPET.

TURES B

HER

A.00. 81

208

BEEA

¥4l;

CONTHOLES

MALTES o

RE

B IHTHMCLS

14
W RAP I

20

COMPETENCEA DE PREPARACION

MIBRCOIES:

HAPADEL

PURA;

H¢

CCORPETENC A FUNDAMENTAL

EALE Y2231

i

i3y

20

PREFARACION TEORITA

WILRHEY

Rin

TETERNCT.

AT

PREFARACION PRICOLOGICA

FRULBAS MIDICAZ

ST PR AGUC AL

INTENEIRAL

TOTALES

QRIETIVOSRD  preapneild DT LA PREPARACION FRSICA CENERaL.

OREERYACIONES:
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PERIODO FREPAMATORIO _ MICROCICLO 8
MESOUICLO i . VOLUMIEN 670 = T4 %
FECHA 17 = 21 INTENSIDAD 4
ARN A
ACTIVIDADES 1. W% 1% il A% N D toraLes
SESLONES DE ENTRENAMIENTO 1 1 i ] 1 5
TEG.
CALENTAMIENTO GENERAL 120 0 20 10 i} TO0
CALENTAMIENTO ESPECIAL 10 10 14 10 10 30
HAPIDEY. PURA

HAVIDLEY DE REACCION
FUERZA DE PIERNA RAMDA
FULRZAA DE BRALG, PLERNA

VSDOMINALES 1od = 1000 35800 R L1000 R, JMOU 300}
FLEXIGIABAD 10 10 19 10 10 50
RESISTENCLA

RESISTENCIA A LA RAPIDEZ
RESISTEMCIA A LA FUERZA

DEPOUTE AUKILIAR 30 3G 3G 30 kY T3
JABILLDALD
CAPACIDADES COONDINATLIVAS
EF.E
THAZASO ESPECIAL DE PIERNAS | 10 149 10 19 10 506

SENTIMIENTO TACTIL
SENTIDO DE LA ENSTANCIA

PERSEPCION DE TIuati0 N T 4 Lisee frARakG OTSTAACIA
VELGCIDAL DT REACCIGN [
FAUNECA RESTS. ESPECIAL CRO [FRABATD [GE DIRNERAS I
LTI
PLEFLAZAMIENTOS 10 10 10 10 1o 50T
PLASTRON 10 10 T e T 5
ESPEIO 10 10 it 10 16 50
T HAJO EN GRUFOS ;
Vi BAJO EN FAREJAS 10 EL 30 30 30 156
THAUAJO INDIVEDUAL )
AR TNBITVIDT AL T ol 120 30 b1 tog~ "

CANT. ASALTOS DE S3TUDIO |
CANT. ASALTOS DE ENTREN.

CANT. ASALTOS DE COMITT LiNgai  RESISTENCIA A {14 RAPTDEZ 0
CONTROLES HaRTES] . FUERZA ¥ BRAZC : 20
COMPETENCIA DE PREFARACION | MIERCOLES | RAP]DEL]| PURA . in
CCOMBETENCIA FUNDAMENTAL | apbupg RZA|DE PYERNA CON PEBO 15
TPREFATACION TECRICA YIERNES: SISTENCEA HEST| FISICO

PREFARACION MSICOLOGICA
PRUEDAS MEDICAS
TEST PEHACOGICOS
INTENSIDAD

TOTALLS

CUJETIVOS: CONTRIBUIR AL DESARROLLO DEL TEST FISICO. LOGRAR DOMINIO DE LOS
ELEMENTOS TECKICOS ~- TACTICGS EN LA CLASE INDEVIDUAL.

OBSERVACIONES: VIERNES: TEST FISTcO.
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CERIOLO D WMHTCROCICLO ¥
MESQCICLG 11 YOLUMEN 810 = 90 %
FECHA 24 - 28 INTENSIDAD 5
ARMA.
ACTIVIDADES I M M Y S D | 1o1aLE
SESIONES DE ENTRENAMIENTO | 1 + 1 I 1 kS
EEG,
CALENTAMIENTO GENERAL {28 20 20 20 20 L0Q
CALENTAMIENTO ESPECIAL 14, 1 in 1n in <

HAPLORE PURA
HAPIDEZ DE REACCION
FUEREZA DE PIERNA RAPIDA
FUERZA DE DRAZO, PIERMNA
\BDOMINALES 100 104G 104 100 100 500
VLEXIBILIDAD 14 10 10 10 10 T
RESISTENCIA
RESISTENCIA A LA RAPIDEZ
RESISTENCIA A LA FUERZA
BEPONTE AUXILIAR n an 2y 2 a0 150
1{ABILIDAD
CAPACISADES COORDINATIVAS ,
FEE
TRADAJQ ESPECIAL DE PIERNAS [ 10 10 10 i0 Y 50
SENTIMIENTO TACTIL
SENTIDO DE LA DISTANCEA 70 20 40
SERSEFCION DE TIEMPG
VELOCIDAD DE RIEACCION i
MUNECA RESIS. ESFECIAL i
BT,
DESPLAZAMIENTOS 10 10 14 10 10 50
PLASTRON 20 20 20 20 20 100
TS0 0 T 10 k3]
T IAJO EN GRUPOS ] :
i ABAJO EN PAREJAS RARAIC [TNDYVIDUAL TIBRE |
TRAALD INDLVIDUAL 260 0 20 20 20 100
CLASE INDIVIDUAL .
CANT. ASALTOS DEESTUDIO | 1 pilee InE_ 2| s impazhe 20
CANT. ASALTOS DEENTREN. | admpa m“ A dA AR 0
CANT, ASALTOS DE COMPET. | py g 1pEZ PURR 10
CONTROLES JUBVES ¢ REJISTANCIA 20
COMPETENCIA DE PREPARACION | VIFRNES CON PESC ) 20
COMPETENCTA FUNDAMENTAL
PREPARACION TEORICA -
PHREFARACION PSICQLOCICA
PRUEBAS MEDICAS
TEST PEDAGOGICOS
INTENSIDAD
TOTALES

|
S

OBJETIV(QS: DESARROLLO DE RAPIDEZ PURA; EJERCICIOS AGILIDAD, TRBAJO MAYOR INTENSID,
LA CLASE INDIVIDUAL 20 MINUTOS, 5 MINUTOS MAS INTENSIDAD,

QBSERVACIONES:



PERIOLO .. ZRAEARAIORIO

MESQOCICLO

iTx

Y- ¥ N

YOLUMEN

FECHA

MICROCICLO

B2} = 91 %

INTENSIDAD

\CTIVIDADES

ML

OTALES

ESIONES DE ENTRENAMIENTO

PEF.G.

CALENTAMIENTQ GENERAL

20

20

20

20

20

100

CALENTAMIENTO ESFECIAL

10

10

10

190

50

RAPIDEZ PURA

10

RAPIDEZ DE REACCION

FUENZA DETIERNA RAPIDA

TUERZA DE BRAZG, PIERNA

\BOOMIMALES

10d

i0

100

L411]

100

300

FLEXGDILID ALY

10

ig

10

10

10

50

RESISTENCIA

RESISTENCIA A LA RAMDEZ

RESISTENCIA A LA FUERZA

REPOUTE AUXILIAR

30

30/

30

30

30

150

HABILIDAD

APACIDALES COORDINATIYAS

T FE

IADAJO ESPECIAL DE PIERNAS

10

10

10

j1¢]

50

SENTIMIENTO TACTIL

SENTIDO DE LA DISTANCIA

PERSEPCION DETIEMPQ

VELOCIDAD DE REACCION

MURECA RESIS, ESPECIAL

RTT

DESPLAZAMIENTOS

10

104

10

20

10

60

PLASTROM

10

10

10

(BT

19

10

10

30

TiAUAJD EN GRUFOS

TiAAJO EN PARGIAS

TRABAJO INDIVIDUAL

14

10

i0

10

50

CLASE INDEYIDUAL

235

23

25

125

CANT. ASALTOS DE ESTUGIO -

CANT ASALTOS DE ENTHREN.

FUE

A BRAZD

20

CANT. ASALTOS DE COMPET.

- [RES 1]

BTENCIA 4 LA

b1y

CONTROLES

S

YP[I;E&E%
T

MPETENCIA DE PREPARACION

'imapc‘ q

N EY

SAS] ( PUERNA

20

DMPETENCIA FUNDAMENTAL

PREFARACION TEORICA

20

'REPARACION PSICOLOGICA

DLE3: P

B4

15 TE

[NICRS,

PRULELAS MEDICAS

TEST PEDAGOGCICOS

INTENSIDAD

TOTALES

QOBJETIVOS:

IBSERVACIONES:




V0

PERIODO FREPARATORIO MITROCICLO 9

MESOCICLO 111 VOLUMEN 830 = 92 %

FECHA 10 - ik INTENSIDAD 3
ARMA

ACTIVIDADES | ¥ [nm i | x| v I s | D lon

SESIONES DE ENTREMAMIENTO | 1 H 1 1 1 %
PEG.
CALENTAMIENTO GENERAL | 59 m 20 24 20 108
CALENTAMIENTO ESPECIAL 10 10 10 10 10 . 50

RAFIDEL PURA

RAMDEZ DE REACCION

FUEREA DE MIERNA RAPIDA

FUERTA DE BRAZO, PIERNA

\BDOMINALES 110 11 110 110 110 350

FLEXIDILIDAD 10 1¢ 10 10 10 50

RESIFTENCIA

RESISTENCIA A LA RAPIDEZ

RESISTENCIA A LA FUERZIA

DEFOHTE AUXILIAR 30 30 10 40 10 1501

HADILIDAD

CAPACIDADES COONDINATIVAS

P.FE

THABAJQ ESPECIAL DE PIERNAS | 13 15 15 45 |
SENTIMIENTO TACTIL i

SENTIDO DE LA DISTANCIA 20 20 40

PERSEPCIGN DE TIEMEIG

VELOCIDAD DE REACCION |

MURECA RESIS. ESPECIAL

T,
DESPLAZAMIENTOS n L oo " 7 o
PLASTRON 20 20 20 20 20 100
LSPEJOQ 10 10 20 i 30
T HAJO EN GRUPDS ‘ :
TieAJO EN PARETAS
THABAJD INDIVIDUAL 10 10 10 10 10 50
CLASE INDIVIDGAL 25 2515 125 25 25 125
CANT, ASALTOS DE ESTUBIO
TANT. ASALTOS DE ENTREN, | LURBS® FUERZK TERRES ™Y TERAZES 20
CANT. ASALTOS DE COMPET. | MAHTES: | N 20
CONTROLES MIHRCOLES: EZl PORK ) io
COMPETENCIA DE PREPARACION JUZqVES: DESPLAZIAMIFETOS] CON [PESO 20
COMPETENCIA FUNDAMENTAL |y B MSIST@CIA

PREFARACION TEORICA

PREPARACION PEICOLOGICA

PRUEDAS MEDICAS

TUST PEDAGOGICOS

INTENSIDAD

TOTALES

OBIETIVOS:  DESARROLLO DE LA FUERZA GENERAL.

OBSERVACIONES:



-44-

PERIODO PREPARATORIO MICROCICLO 10
MESOCICLO 11T VOLUMEN 860 = 95%
FECHA 17 - 21 INTENSIDAD 4
ARMA.
-
CTIVIDADES L | M A% J 4 D | oraLEs
SIONES DE ENTRENAMIENTO || 1 1 1 1 5
RFG. {
SALENTAMIENTO GENERAL |20 20 20 20 2 . 100 [

SALENTAMIENTO ESPECIAL |10 11 10 16 10 30
HAPFLDEZ PURA .
RAPIDEZ DE REACCION
TUERZA DE MERNA RAPLDA
FUKKYA DE BRAZO, PLERNA

VUDOMINALES 1100 114 110 11of . | ilo 550
FLEXIQELIDAD ) i0 10 10 HY) L1}
RESISTENCIA

RESISTENCIA A LA RAPIDEZ ;

RESISTENCLA A LA FUERZA

CEPORTE AUXILIAR
1 AMLIDAD
APACIDADES COORDINATEVAS
EE
IABAJO ESPECIAL DE BIERNAS 15 15 6
SENTIMIENTO TACTIL
SENTIDO DE LA DISTANCIA 30 30 30 GU
PERSEPCION DE TEEMIO
VELOCIDAD BE REACCION
MURECA RESIS. ESPECIAL
N TT

DESPLAZAMIENTOS 15 1s 15 15 i3 75
PLASTRON 15 15 15 15 15 73
ESPEJC
~i1AJO EN GRUPOS 10 I + E4Y
e A BAJO EN PARETAS 30 30 ElY U
THAYAJO INDIVIDUAL 25 25 25 15 25 128
CLASE INDIVIBLAL s
CANT. ASALTOS DE £5TUDEO

I ESHARTETAS ASALTAS LAMTERNTO,
CANT. ASALIOS DE ENTIREN,

CANT. ASALTOSDECOMFET. | pubre: | #lUERZA DEIBRAZO ¥ IPIERNA 20
CONTROLES MAKTESY RESISTENCIA A [LA FUERZIA 20
IMPETENCLA DE PREPABACION | yrbpeoips-l wappet Fué 10
'OMPETENCIA FUNDAMENTAL | JURVES] T b COH PEZAS 20
PREPARACION TEOTICA VIERNES: RESISTENC 20
PREPARACION PSICGLOGICA
PRUEDAS MEDICAS
TEST PEDACOGICOS
INTENSIDAD
TOTALES

ORIETIVOR:  DESARROLLO BE La PREPARACION GENERAL FISICA



PERIODO . __FREPARATORIQ .. . MICROCICLO

MESQOCICLO

1L

FECHA

24 = 2B

ARMA

.48

VOLUMEN

BEQ .=

INTENSIDAD

ACTIVIDADES

L

M

107,

SESIONES DE ENTRENAMIENTO

PEG.

CALENTAMIENTO GENERAL

0

20

0

20

20

165 ]

CALENTAMIENTO ESPECIAL

i0

10

10

10

10

50

RAFIDEY PURA

RAPIDEZ DE REACCION

FUERLZA DE MIERNA RANMIDA

FULERZA DE BRAZO, PIERNA

\BDOMINALES

FLEXGBILIDAD

RESISTENCIA

RESISTENCIA A LA RAPIDEZ

RESISTENCIA A LA FULRZA

DEFORTE AUXILIAR

30

36

30

30

30

150

HABILIDAD

CAFYACIDADES COORDINATIVAS

£ L.

TRADAJO ESIECIAL BE PIERNAY

10

10

10

10

50

SENTIMIENTO TACTIL

SENTIDO DE LA DISTANCIA

30

30

30

S0

PERSEPCION DE TIEMIO

YELOCIDAD DE REACCION

MURECA RESES. ESPECIAL

BT

DESPLAZAMIENTOS

10

i3

10

13

10

69

PLASTRON

10

15

45

ESPEID

1g

10

20

THLHAJG EN GRUPOS

TiABA)O EN PAREJAS

40

50

8C

TRAUAJD (NDIVIDUAL

20

25

5

CLASHE INDIVEDUAL

13531

CANT, ASALTOS DE ESTUDLO

LUNES

fz4 BE HRAZO

T

LERNRAS

16

—

CANT. ASALTOS DE ENTREN,

RTES:

ISTENCY

A La FUE

RZA

10

CANT. ASALTOS DE COMPET,

Mid

RCOLES ;

IDEZ} Pl

10

CONTROLES

Juy

[VES o

TETENCIA

P

CIAL

0

COMPETENCIA DE PREPARACION

Vi

RNEH:

ISTERCIA

<COMPETENCIA FUNDAMENTAL

PREFARACION TEQRICA

PREFARACION PSICQLOGLCA

PRUBBAS MEDLCAS

TEST PEBAGDOILOS

WTENSIDAD

TOTALES

ODIETIVOS:

SRR YA CTOMNTES:

DESARROLLO BE L4 PREPARGUION PIZICA BRPECLAL



46~

PERIODO ... EREPARATORIO ... MICROCICLO 12

MESOQCICLO

w

FECHA

3 -k

VOLUMEN 845 « 93 %

INTENSIDAD

CTIVIDADES

L

ARNA

M

M ¥ v

3957

Y

ALES

SIONES DE ENTRERAMIENTO

s

"RG.

SALENTAMIENTO GENERAL

20

20

20 0 20

100

TALENTAMIENTO ESPECIAL

10

>0

RAPIDEL PURA

RAVIDEZ DE REACCION

UERZA DE PIERNA RAPIOA

MERLA DE DRAZS, PIERNA

AUDOMINALES

110

110

110 10 110

3l

FLEXIBILIDAD

10

16

11 134 L)

PRy

RESISTENCIA

ALSISTENCIA A LA RAPIDEZ

RESISTENCIA A LA FUERZA

DEPOHTE AUXILEAR

30

a0

30 30 30

130

HABILIDAD

FACIDADES COORDINATIYAS

REE

ABAJO ESPECIAL DE PIERNAS

10

10 10 10

50

SENTIMIENTO TACTIL

SENTIDO DE LA DISTANCIA

20

0 20

60

PERSEPCION DE TLEMIG

VELGUIDAL DE REACCION

10

16 !

MUNECA RESIS, ESPECIAL

T

DESPLALAMIENTCS

%]

15]

20 15 i5

BO

PLASTRON

15

20

15 i3 i5

80

LSPEFO

TIoHBAJQ EN GHUPGS

TR0 BN PAREJAS

TRABAJD INDLYIDUAL,

CLASE INDIVIDUAL

N

Tvip

AL DE 29 a MINTLos

SANT. ASALTOS DE ESTUDID

TRABS

JANT ASALTOS DE ENTREM,

LUNES:

om%wu'ﬁ a8

RZA|DE PIERNAS Y |BRAZOS

10

SANT, ASALTOS BE COMPET.

MARTES

CONTROLES

HIERCO

LES

10

18T JGGI% & 1A FUERZA

[}

WPETENCIA DE PREPARACION

JUEvESk

DHSPLAZAMTIITOS

ia

IVPETERCIA FUNDAMENTAL

VﬂZR}%E

RESISTENCTIA

10

PREPARACION TEGRICA

REFARACION FEICCEOCICA

FRUEDAS MEDICAS

TEST #EDAGOGLICOS

INTENSIDAR

TOTALES

ORICTIVOS: BRIORAMIENTG DE LA PREPARACION FISICA ESPREGIAL,

BEERVACIONES:



&7~

PERIODO PREPARATORIO MICROCICLO 13

MESOCICLO v YOLUMEN 880 = §7%

FECHA 7 -1 INTENSIDAD 5

ARMA
ACTIVIDADES L 1M M Y v S D | roraLes

SESTOMES DE ENTRENAMIENTO {1 i i L 1 E
PRC,
CALENTAMUIENTO GENERAL 20 20 20 24 20 100
CALENTAMIENTO ESFECLAL 10 19 10 10 10 30
WAI{DEL PURA 13 19
RAPIDET DE REACCION
FUCRZA DEPIERNA RAFIDA 110 10
FUELYZA DE GRAZO, FIERNA
LBDOMIRALES 120 132 120 29 120 600
VLEXIHLIDAD 10 19 10 i¢ 10 . L1
RESISTENCIA
HESISTENCIA A LA RAMDEZ
RESISTENCIA A LA FUBRZA 10 iU
CRFORTE AUXILIAR a0 30 1T 30 U 155
HAUILIDAD
CAPACLBADES COURBINATIVAS
LT E.
THADAJO ESPECIAL DE PIEENAY | 15 10 19 30
SENTIMIENTG TACTIL ]
SENTIDD DE LA PASTANCIA 20 0 &0 ;
PLRSERCION DE TIEMPO |
[ vELOCIDAD DE REACCION 15 T M”*%
|

{ MUNECA RESIS. ESPECIAL
PT
BESHLAZAMIENTOS 15 15 I3 15 i3 75
PLASTRON 15 15 15 15 15 By
ESFETG
VA0 EN GRUPGS :
TioAEAIO ER PAREIAS 30 10 El)
THABALO INDIVIDUAL crhse ENDIVIDUAL DE 151~ 26 - 25 WINUTOY
TUASE THDI VIDUAL AShITOE DETESTUDIG 30 & 95 HINUIGS T
CANT, ASALTOS DE ESTUDIO
CANT ASALFCS DE ENTREM.
CANT. A3 ALTOS DL COMPET.
CONTRULES ] )
COMPETENCIA BT PREPARACION
TOMPETENC A FUNDAMENTAL
FREPARACION TEGRICA ]
{ FRETARACION FSHCOLOELEA i
VRUTZAS MEDICAS
FIET PEDAGOGICOS
INTENSIDAD
TOTALLS

99,

ORIETIVOS: PESARROLLG DE LA PREPARACION FISICA ESPECIAL.

OBEERVACIOMNES:



PERIODO ___ERERARATORIO . MICROCICLO ié

MESQCICLO 1w VOLUMEN 875 - 97 X

TFECHA 14 - 18 INTENSIDAD 5
ARMA

ACTIVIDADES L M| M I A% S D orugs!

SESIONES DE ENTRENAMIENTO |1 1 i 1 i ] !
PEG.
CALENTAMIENTO GENERAL | 20 70 20 20 20 ‘ 168
CALENTAMIENTO BSPECIAL | 10 16 Hi 10 10 50
RAPIDEZ PURA

RAMDEZ DE REACCION
FUERZA DE PEERNA RAVIDA
FUEREA DE BRAZO, PIERNA i0

OMINALES 20 70 120 120 120 600

FLEXHILIDAD H¢) 10 10 10 10 30

NESISTENCLA, |
RESISTENCIA A LA RAPIBEYL I ! Y
RESTENCIA A LA FUBRZA 16 ; ' o
L DEPORTE AUNILEAR E ! '
nnrInan | : o

=g

19
17,51‘:@ USPECIAL DE PIERNAS | 10 141} 10 10 16 Bl
SENTIMIENTO TACTIL
SENTIDO DE LA DISTANCIA 20 20 20 0 20 TG{
VERSEPCTION DE TTEMIO
YELOCIBAD DE REACCION i |
MUNECA RESLS. ESPECIAL i |
[ v
DESPLAZAMIENTGS 20 20 20 20 20 ' i 100
PLASTRON 20 20 20 20 29 100

ESFEIO T

VEUAD BN GRUPOS : !

T A AL TN PARETAS 30 k| 30 1 30 150
THAUALO INDLVIBHAL o |

CLASE INDIVIDUAL 2 a4 25 25
CANT ASALTON DI ESTUMNO

Ti2s ]
r : £

40 40 40 4 o aee
= =

TEST GCMPETITIVO PARA FLORETE MASCULING ¥ FRMENINO, | L
OMPETENCIA FUNBAMENTAL ] !
PRETAIACION TEQRICA

PREPARACION MSICOLOGICA
PRUEBAS MEDICAS
TEST PEDACOGICOS

INTENSTDAD
TOTALES

OBIETIVOS! DEgAROLLAL 21 TRABAIG ZSPECIAL,

FHEERVACTORNES




~AD.

PERIODO L PREPABATORIO  MICROCICLO 15 ]
MESOCICLO v YOLUMBEN 475 = 97
FECHA ? - 28 INTENSIDAD 3
- N ARMA
ACTIVIDADES | ¥ M M T v S D o
SESIONES DE ENTRENAMIENTO | i 1 1 i 5
REG,
CALENTAMIENTO GENERAL 2 21 20 20 104
CALENTAMIENTG ESPECEAL 14 14 14 10 10 50
RAPIBEZ PURA i
RAPIOEZ DE REACCION
FUERZA OL FIERNA RAPIDA
VUENTA DE NRAZO, FIERNA !
CHDOBIMNALES 20 120 20 1200 120 500 }
N _ 14 14 13 10 10 [-1¢]
l L
i RESL A LA RAPEDEZ | i H
[T A LA FUEZA | ' T
DEPORTE AUXILIAR i 1 ! " :
| IHEIDAL - T
CAPAU 1 COORDINATIVAS IR e
rFEE
THRABAJO ESPECTAL DE PIERMAS | 1 10 16 4 10 50
BENTIMUENTO TACTIL
SENTIRO DL LA BISTANCIA 2 24 40
PERSEVCION DE TIEMPO - i
VELOCIDAD DE REACCION ] i
MURECA RESES. KSPECIAL =t
[
nﬁsr!h,xz,‘mm-:m'os 10 0 0 10 T Py
CiASTRON 2 15 13 20 28 i8S
S0 19 15 |35
3
30 kls] " KT ) T :
) i
‘ R 35 PN 75 p1 . T TiEs-
Vs R PR i
CANT AL 1Oy B ENTREN, L) %0 e i) 450 ] L 1o 2
CANT. &ie. L1835 DS COMPET. R T
o TROLES TINES
COMPLILHCA UG PREPARACION | wivmrps:  ERABAIO DE PQEE:N ] 1
“COMPLTERCTA FUNDAMENTAL |~ Mypodrid: = g
BREDAR ACTON TRORICA JUEVES: | TRABATO[VRE | BiaZ0% 11
PREFARACION PEICOLOGICA Ve,
THULEAS MEDICAS
TEST FEBAGOGICHS
! INTENSIBAD
L TOTALES

CGUIETIVOS: 4280 COMPETITIVO PARA LOS ESPADISTAS MASCULING T FUMUNING



.50.

PEREODO ___ PREPARATORIO  MICROCICLO 16
MELSOCUCLO v VOLUMEN 890 = 98 %
FECHA 28 w 2 INTENSIDAD 3
ARMA
-
CTIVIDADES L 1Y N vV S D | roraes \
i
{ONES DE ENTRENAMIENTO |} 1 i 1 I 5 f
PEG, i !
GENTAMIENTO GENERAL 20 24 10 20 20 i 1100 o
JENTAM! iial 110 10 10 10 10 ! 50
WAPIDEE PURA TTUTTY '
RAPIDEZ DE REACCION 1 T
ERZA DE PIERNA RAMDA i ! :
JERZA DE URAZO, PLERMA | i I
\UUOMINALES 1304 130 130 130 130 1850 i
FLENIBILID AR 10 10 10 10 19 130 |
RESISTENCIA 7
SSISTENCIA A LA RAFIDEZ T
ERISTENCIA A LA FUERZA . N : : ;
DEFORTE AUXILIAR 20 20 20 20 20 i ‘ 1 S0 :
o SiABLLEDAD AT T T T
AT i GOORDINATIVAS ! |
PEE [
BAJO ESPECIAL DE PIERNAY | 1O 10 10 10 10 At |
SENTIMIENTO TACTLL, g
INTIDO DE LA DISTANCIA 20 20 ! 40 i
ERSEFCION DE TIEMPO 20 - e
SLOCIDAD DE REACCION I | )
ARG RESNTS, T8 DAL, ’ e T
RS SR ‘
[ L R RN {1308 TuTey 15 15 15 15 P8 ‘
PLASTRON 15 15 15 15 75 |
ERPEIO ;
IO BN GRETOS !W——‘{
Vi AJO EN PAREJAS i 30 60 | |
THASAJID INDLVIDUAL - |
CLASE INDTVIDUAL 25 25> I8 78 R i IR
_N—T »\,\.\4!.'&“.\ i8] . . ! !
: i |
o 49 4G 40 40 40 200
Lo SHOLES o !
TETENGIA DE PREPARACION PREPARACT FISICA [CENERAL 120 MINUTOS A LA HEMAN
{PETENCIA FUNDAMENTAL
REPARACION TEQRICA )
WARACION PSICOLOGLCA
IRUEBAS MEDITAS o
FEST PEDAGOG 1L CONTRGL DLE ESPADA MASCULING ¥ FRMENINO T !
T . t

| T

CUIETIVOS:

RELIA A RO RN

DESARRULLO DE L& PUERLA ESPECIAL,



-§1-

PERIODO._PREPABAIGRIO  MUICROCICLO 17 y 18 10S MISMOS
MESQCICLO v VOLUMEN 620 = 91X
FECHA 5-9 INTENSIDAD ¢

ARNIA

ACTIVIDADES . 1 M Wi X Vv S D | tord

SESIONES DE ENTRENAMIENTO )3 1 1 1 3 3
PEG
CALENTAMIENTG GENERAL 21 24 20 20 20 100
CALENTAMIENTC ESPECIAL 10 4 10 10 10 50
HABIDEZ PURA

RAPIDEZ DE REACCION
FUERZA DE PIERNA RAFIDA
FUER %A DE IRAZO, FIERNA

\IDOMINALES 1307, 130 1301 130 130 638
FLENIUILIDAD 101 ta 10 10 10 =1
LESISTENCLA ’
RESISTENCIA A LA RAVIDEL
RESISTENCIA A LA FUERZA

DE PO TE LNILIAR E 3 0 K13} pL: B
s b At ‘
CA A U lars COOHDINAT I VAS o o
¥.F L. ]
TRADAJG ESPECIAL DE PIERNAY | £(] 1 14 10 i0 S0
SENTIMIENTO TACTIL

SENTIDO DE LA DISTANCIA ;
PERSELCION BUTILMPO i

VELOCIDAD DE REACCION I
MUNECA RESIS ESPECLAL
A
DESTLAZAMIENTOS P 34 20 25 20 100
PLASTRON 19 19 15 15 1% TA
ESPEIG e :
U1 HAJO BN GRUPOS : -
P 1AIOE I BT D 1 S NN P T
LA i Joan 14, i Ry 10 SN WU U E - £+ T
AR L AL 25 24 2 25 25 1251

|
i
PN e T DE ESTULIO |
CANT ASALTOS DE ENTREN. SARL IS AS MUCHOS As.u.:ﬂgu i
CANT, AT 41 TO8 DR COMBPET JUEVES: VIENE EQUIPO! F NG DE
CarTROLES
COMPETEMCIA DE PREPARACION
OO ETENCIA FUNDAMENTAL
PREPARACION TEORITA
PUEPARACION DSICGLOGICA
PRULUAS METICAS
TEST PEDAGQGICOS
IMTENSIDAD
TRTALES

HEXTIE

PREPARACION. FESLCL BSRECEAT. 1.3 MINIEOS)

ORIETIVOS:



.57,

PERIODO PREPARATORIO Wiy emn o CICLO 19
MESOCICLO v VOLUMEN B60 = 95 %
FECH A 16-23 INTENSIDAD 5
ARM A
1 S
yey : - ) { i’
ACTIVIDADES L I M| M T v g D ops!
1 1. 1 1 -1 5
ESIONES DE ENTRENAMIENTD '
BFRG. :
CALENTAMIENTO GENERAL 0 0 20 20 20 . 100
CALENTAMIENTO ESPECIAL N1 10 10 16 10 I

HAPIDEY PURA
RAPIDEZ DEREACCION
FUERZA DE PIERNA RAMDA
FULRYA DE BRAZO, PIERMA

LUSOMINALES 135 i35 135 135 135 475
FLENIBILIDAD 1.0 10 18 10 10 i 50
RESISTENCIA
RESISTEMCIA A LA RAIMDEZ
RESISTENCIA A LA FUBIZA |
DEFORTE AUNILIAR i
tEaldEDAD :
APACTLA LSS SOORIDNNATIVAS . [ i
T T

O iy T

AL CE FINAS 10 10 10 10 14

LADA G

i (50§
SENTIMIESTO TALTIL J i
BENTILG DE LA DISTANCIA |19 10 10 10 10 | f "
PERSEFCION DE THEMPO i [ ;
YELOCIDAD DE REACCION ! i I |
MUSECA RESIS. ESPECIAL | i
%R 1 i
BLEPLAZAMIENTOS 10 10 14 10 10 I P
PLASTRON 2 20 20 20 2% 100
S0 10 10 e 10 14 )
T A UN GHUTO g
T 0 N PAREIAS 30 30 30 %0
TRAEALD INDIYIDUAL 25 & 30 1MINDTOS !
CLASE INDIVIDUAL S B T R
CANT. ASALTOS OE ESTUBID | i ' |
CAMT ASALTOS DE ENTREM. : H !
05 DY COMPET, A 40 40 L0 - 300 'ﬁww
WL UNUASTER JF, 6. 130 HEWUTDS PARA ‘
VHEPARACILN TEORICA X i i
REPAIACION ISICOLOGICA |1, PUERZA &, rapidex ] |
PRUEBAS MEDICAS 2. RESTETENCIA |5, hapuiz [
TEST PEDAGOGICOS 3. REBLETENCIA RULA] FOEHZA | 6. DEPORTE AUX.
INTENSIDAD
TOTALES

I TV On

(IR TR RTINS LW AL P



PERIODO

PREPARATORIO

-§3-

MESOCICLO

VOLUMEN

MICROCICLO

20

B70 = 95%

FIECHA

INTENSIRAD

3

ACTIVIDADES

M I

TOTA

SESIONES DE ENTRENAMIENTO

*EG,

CALENTAMIENTO CENERAL

20

20

20 24

20

TO0U

CALENTAMIENTOD ESRECIAL

19

o

10 kG

10

50

HAMDEZ PURA

RAMDEZ DE REACCION

FUERZA DE PIERMA RADA

FUERYZA DE BRAZG, MERNA

AURDOMINALES

138

130

1o 30

130

630

FLEXIDILIDAD

10

16

10 14

10

it

KESISTENCIA

RESISTENCIA A LA RAVIDEZ

RESISTENCIA A LA FUERZA

DEPORTE AUXILIAR

0 _a| 30 HINUTOS CALENTAMI]

ENTO

ol K

AL

LAUILIBAD

CAPACINALGES COORDINATIVAS

LEE

TRABAJO ESPECIAL DE PIERNAS

10

101

10 1

10

50

SENTIMIENTQ TACTIL

SENTIDO DE LA BISTANCIA

204

20

20

PERSEPCIGH DE TIEMP'C

VELOCIDAD DE REACCION

| MUNECA HESIS. ESPECIAL

LT

DESPLAZAMIENTOS

24

20

20 20

20

FLASTRON

0

20

20 28

0

BSFLIG

PO EN GRUMOS

i ABAJO EN PAREIAS

60

THRAUAIO LNEVIDUAL

i CLASE INDIVIDUAL

kL

NI

CANT. ASALTOS OE ESTUDIG

CANT ASALTOY DE ENTREM

CANTE ASALTOS DE COMIET

A0

40 70

200

CUNTROLES

COMPETENCIA DE PREFARACION

SCOMPETERCIA FUNDAMENTAL

A

120

BREPARACION TECGRICA

MINGTOS,

PREPASACIGN ISICOLOGICA

FRUEDAS MEDICAS

TEST PEDAGQUICOS

IHTEREIRAD

f T LS

GRIETIVOS:

FRNTETTEFR TR ek £ 0 Tat] GRS



PERICDO

COMPETITEIVO

.&4.

MESOCICLO

Vi

MICROCICLO

VOLUMEN

FECHA 2.6 JUNIO 97

ARMA

21

876 =

97 %

INTENSIDAD

ACTIVIDADES

L .M

M

1 1

SESIONES DE ENTRENAMIENTO

#EG

CALENTAMIENTO GENERASL,

20 20

20

il

20

CALENTAMIENTO ESPECIAL

10 10

10

10

Hi

RAFIRDEL PURA

RAPIDEL DE REACCION

FUEIRZA DE PIERNA RAPIDA

FURRYA DE BRAZO, PIERNA

AVEDOMINALES

1401 140

140

40

140

FLENIEBILIDAD

14 L0

10

10

10

RESISTENCIA

HESISTENCIA A LA RAMDEZ

RESISTENCLA A LA FUENZA

DEPONTE AUKILIAR

HADILIDAD

SAPACIDAGES COORDINATIVAS

W F B

HARA O FEPRCTAL DE MERNAS

10

14

10

SENTIRNENTO TACTIL

SENTIDO DE LA BISTANCIA

23

15

PERSEUCION DETTEMYIC

YELOCIDAD DE REACCION

MUSECA RESES. ESPECIAL

ETT

DUESPLAZAMILNTOS

20 29

20

20

20

FLASTROM

0

20

ESPLC

VHOHAJO EN GRUIGS

AL EN PAREFAS

40

40

40

TRAUAJO INDIVIDUAL

CLASE INDIVIDY AL,

ADA

INOIVE

DUAL

CANT. ASALTOS DE E5TULIO

A

CANT, ASALTOS DE ENTRREN.

CANT. ASALTOS DE COMI'ET,

ITOS

CONTROLES

45 A er%mm

IMPETENCIA DE PREPARACION

SOMIETENTIA FUNDAMENTAL

PREPARACION TEQRICA

UE

PREFARACION ISICOLOGIGA

1O

19

PR UEDAS MEDICAS

TEST PEDAGOGICOS

INTENSIDAL

TOTALES

QUuInTIVS:

JBSERVACICONES:



PERIODO

COMPETITIVO

.8§.

MESOCICLO

Vi

VOLUMEN

FECHA 16 -

MICROQCICLO

INTENSIDAD

ACTIVIDADES

M

TOTALE

SESIONES DE ENTRENAMIENTO

PEG.

CALENTAMIENTO GENERAL

20

20

20

[20

20

100

CALENTAMIENTO ESPECIAL

10

i0

10

L0

10

50

RAFIDEL PURA

RAPIDEZ GE REACCION

FUERYA DE MERNA RAPIDA

FUERYA DE GRAZOD, FIERNA

\UROMINALLS

130

130

1301

130

130

630

FLEXTRLIDAD

ic

10

10

10

10

RESISTENCIA

RESISTENCIA A LA RAPIDEY

RESISTENCIA A LA FUERZA

DEPORTE AUXILIAR

HAHTLIEAD

CAPAC I G 3 COORDENATIVAS

P

THRAGDAJD E5PECIAL DE PIERNAS

10

i

i0

10

10

SENTIMIENTO TACTIL

SENTIRO BE LA DISTANCIA

PEESEPCION DETIEMPO

YELOCIDAD DE REACCION

MUNECA IESIS. ESPECIAL

=T

DESPEAZAMIENTOS

20

20

20

20

28

100

PLASTRON

20

20

20

20

0

1006

ESPEIO

TLAIAJQ BM GRUPOS

Tie  BAJD BN PAREIAS

THALAJO INDIVIDU AL

10

16

10

10

10

CLASE INGIVIDUAL

3014 7

HMIHUTOS]

CANT ASALTOS DE ESTUHG

CANMTE ASAETOS O ENTHREM,

[ARYH RN RO S A S

30

30

3g

50

ol

50

CONMFLTENCIA DE PREPARACION

FH{HI

B

B nﬁANA

CCOMBETENCLA FUNDAMENTAL

MREPARATION TEOWUICA

PREPARACION PRICQLOGICA

ANALLS

SABLIST,

59

PRULHAS MEMCAS

TEST PEDAGOGICOS

INTENSIDAD

TOTALLE

OBIETIVOE:

OBSERVACKINES:
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