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162 J. BARRERA, J. OLMOS, E. RIVERA, §. SALAZAR, C. TRIGUEROS, : " EL PLAN DE TRABAIO 163

En la planificacion es aconsejable que realices una distribucién porcentual del
tiempo de entrenamiento, entre las cualidades fisicas que serin objeto de mejora;
otorgando l6gicamente mayor tiempo a aquellas que se han revelado mds deficitarias |
en la valoracion de la condicidn fisica, pero sin olvidarte del trabajo del resto. |

- En la parte principal de la sesion, desarrollar el rabajo previsto para ese
dla, generalmente aplicando uno de los sistemas de trabajo para la mejora de
la cualidad o cualidades que desees irabajar en esa sesién.

’ y ] . . . vuelve a la calma progresivamente, al final de la sesién; es suficiente con
Ejemplo: si una vez realizada la evaluacion, resulta que tus cualidades fisicas | unos minutos dedicados a "estirar” y relajar aquellos grupos musculares que
mds deficitarias son: mds han trabajade en la parte principal.

. La resistencia aerobica.

R - RACION D DA D
. La flexibilidad.

A la hora de distribuir el tiempo de trabajo, estas cualidades se llevaran la |

) 1ui 1L Ividards del trabaio del En ¢l 5i | Es el momento de plasmar el trabajo a realizar en cada una de las sesiones: légica-
mayor pane ¢ci mismo, peromo por-ello te olvidards del irabajo del resto. En cl si- mente se realiza de forma muy esquemitica, semana a semana en forma de recordatorio.
guiente cuadro se muestra una distribucion porcentual, siguiendo el ejemplo anterior.

_ LUNES MARTES X JUEVES VIERN. S-DM
DATOS GENERALES DEL PLAN | 1* | FLEXIEDAD | FUERZA D RES. AERB. VELOCIDAD | Des-
) i [ s Sesidn A Sesion A e Ce. 300 Sesidn A canso.
3 meses (13 semanas) Sesiones semana; 4 | |E |RES.AERB. |RES. AERB. |s |57km. FUERZA
ion: 1 h. N° de horas totales: 52 horas. LM [ ceas Ce. 35 c. Sesion B
Cualidad a trabajar % dedicado Horas 5V m. 5'fkm.
Resistencia aerdbica 40% 21 | 28
Resistencia anaerdbica 4% 2 _ S
Fuerza resistencia 20% 11 7 E »
Fuerza explosiva 2% 1 M.
Velocidad 4% 2 |
Flexibilidad 30% 15

- Individualizar el trabajo:

Al igual que se elabora cl plan, para poder saber si su aplicacién ha sido

Las diferencias existentes entre cada uno de vosotros, evidenciadas en la correcta y hemos logrado alcanzar los objetivos previstos, hay que seguir un pequeio

evaluacion inicial, exige que el plan de trabajo sea individual: esto no quita gue diario, donde cada dia anotemos el trabajo realizado y aquellas impresiones que
podiis formar grupos que estéis dentro de unos limites de rendimiento parecido, % consideremos nos pueden ser titiles para la elaboracién de planes posteriores. Basta
asi poder realizar el plan de forma conjunta. con recoger brevemente cada dia los siguientes datos:

SES. REALIZDA | INTENS., DURACION OBSERVACIONES

o 1? Total Adecuada Adecuada He acabado cémodo.
Con anterioridad ya hemos hablado de este punto, recuerda que se debe: 7 : ;
23 Parcial Excesiva Mucha No aguanto ritmo.
- Iniciar siempre las sesiones con un calentamiento general oriemtado al 33

trabajo posterior.




