
TEMPORADA 2011-2012 
 

MES 

 

IX-X 

 

XI 

 

XII 

 

I 

 

II 

 

III 

 

IV 

 

V 

 

VI 

 

VII 

 

VIII 

 

    IX - X 

 

 

PERIODO 

 

 

PREPARACION 

 

 

PRECOMPETICION 

 

COMPETICION 
 
 

 

CICLO 

 

Adaptat. 

 

General 

 

Especial 

 

Precomp. 
 

Precomp. 

 
COMPETITIVO 1 

 

ESPECIAL / COMPETITIVO 2 

Final  temp. 

Recuperac. 

 

OBJETIVOS 

Adaptac. 

Entrenam 

Prep. 

física 

general. 

Prep. 

física 

especif. 

Mayor 

calidad. 

A. Comp 

 

Perfeccionamiento de todos los factores de entrenamiento: Técnico, físico, psíquico, alimentación, hidratación, recuperación, 

etc. 
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Intensidad 
 

Volumen 

% Volumen 

entrenamiento 

 

60 % 

 

90-100% 

 

90-100% 

 

80% 

 

80% 

 

50-90 % PERSONALIZADO. 

 

25-50%. 

 

50-75% person 

 



 

 

ESQUEMA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO TEMPORADA 2011-12 
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EJEMPLO DE MESOCICLO Y MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO 
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TESTS FISICOS (FEMENINO) 

NOMBRE PERIODO IP RT RP SEN M-P 90-90 EQ LD RC RTS PUE SALT PP T-L 10x5 RESIS   
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