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INTRODUCCIÓN.

• LA PLANIFICACIÓN TRADICIONAL Y PORQUÉ SUS OBJETIVOS SIGUEN VIGENTES EN LA  ACTUALIDAD.

• EVALUACIÓN DIAGNÓSTICA DEL GRUPO.

1. PLAN DE ENTRENAMIENTO. 

IMPORTANCIA DEL PROCESO DE ADAPTACIÓN Y CÓMO ATERRIZAR LOS OBJETIVOS EN EL PLAN GRÁFICO.

• ADAPTACIÓN: LEY DE SEYLE O “SÍNDROME GENERAL DE ADAPTACIÓN”.

• LA CARGA DE ENTRENAMIENTO.

• SISTEMAS ENERGÉTICOS. 

2. PLAN ESCRITO. 

• SU IMPORTANCIA; PLANIFICACIÓN, ORGANIZACIÓN Y CONTROL.

• ELABORACIÓN DEL PLAN. PRÁCTICA.

3. MACROCICLOS. 

• ESTRUCTURA DEL MACROCICLO.

• PERIODOS.

• ETAPAS.

• PORCENTAJES DE DISTRIBUCIÓN.

•  ELABORACIÓN DEL PLAN. PRÁCTICA.

4. MESOCICLOS. 

• ESTRUCTURA DEL MESOCICLO.

• LOS TIPOS DE MESOCICLOS.

• ¿QUÉ SON LOS MICROCICLOS?

• ELABORACIÓN DEL PLAN. PRÁCTICA.

• SESIÓN DE ENTRENAMIENTO. ELABORACIÓN DE LA SESIÓN.

5. VOLUMEN E INTENSIDAD EN EL PLAN GRÁFICO. 

• DETERMINAR LOS PORCENTAJES DE LOS TIPOS DE PREPARACIÓN. 

6. REVISIÓN Y ASESORAMIENTO INDIVIDUAL DEL MACRO (PLAN ESCRITO Y DEL PLAN GRÁFICO). 

7. CONCLUSIONES.
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