SECCION ATLETISMO CGTD

PLANIFICACION BASICA DEL ENTRENAMIENTO DURANTE EL PERIODO DE

CONFINAMIENTO DOMICILARIO:

Objetivo principal:

Mantenimiento de la condicion/aptitud fisica y técnica en las mejores condiciones
posibles para posibilitar la reincorporarse a los entrenamientos en buen estado de
forma. Lo que facilitard, a su vez, la vuelta a la normalidad del entrenamiento habitual
de forma rdpida y dptima, una vez se suspenda el periodo de cuarentena domiciliaria.

Objetivos especificos:

Trabajar la preparacion fisica general, tanto con el material que tengan en casa como
con material que se le facilito desde el CGTD, bajo la supervisidon del entrenador por
videollamada (sesiones colectivas).

Trabajar la técnica especifica de cada modalidad, mediante las imitaciones técnicas,
adaptandose a las condiciones que se tengan en los domicilios particulares.

Analizar mediante videos los puntos técnicos a trabajar, y realizar imitaciones en
domicilio, bajo la supervision del entrenador por videollamada (sesiones individuales).
Reforzar los puntos débiles que tiene cada atleta en particular, mediante la realizacion
de ejercicios especificos individuales.

Metodologia:

Sesiones diarias colectivas con el entrenador por videollamada, de 1 hora aproximada
de duracién.

Sesiones diarias individuales con el entrenador por videollamada, de 15 — 20 min.,
aproximadamente.

Sesiones individuales de cada deportista, que graba en video algunas de ellas y envia al
entrenador para su andlisis.



MODELO DE PLANIFICACION POR SEMANA DE ENTRENAMIENTO:

PREPARACION FISICA CORONAVIRUS SUB 18-20 #27-28-28-30

ECNICA ECNICA
IMITACIONES IMITACIONES

1 - plancha lateral
2- plancha frontal
3- plancha isquiolumbar

-1/2 SENTADILLA (unipodal) 1+ 1/2 SENTADILLA 902  20rp
2-  PLANCHA ABIERTA. 12rp

3- PUENTE BIPODAL.  20rp

4- 902 en la pared
5-abd Vlarga. 20
6-lateral del tronco

4-SENTADILLA UNIPOD APOYO TRASERO
25"

5-LATERAL DE HOMBRO BANDA ELASTICA
20rp

6-ABD V larga 20rp

7-salto y plancha 12
8- hiperextensidn piernas y
brazos 20
7-PASO AL FRENTE 20rp

8-BANDA ELASTICA BRAZO FRONTAL 20rp
9-PLANCHA ISOMETRICA LATERAL 32"

11-SENTADILLA CON
SALTO(unipodal)




Observaciones:

= Esta es una semana tipo, que se estd llevando a cabo desde comenzé la cuarentena.
= El objetivo basico que se busca es trabajar la resistencia a la fuerza. En cada semana van cambiando algunos ejercicios, siempre con este
modelo basico de trabajo y con esta metodologia.



