
TEMPORADA 2012-2013 
 

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. 

 

 

 

 

Competiciones 

 

 

Concentración 

 

 

Puntuables  

C
o

n
ce

n
tr

ac
ió

n
 t

o
m

a 
d

e 
d

at
o

s 
E

q
u

ip
o

 d
e 

T
ra

b
aj

o
 

2
7

-2
8

/1
0

: 
1

ª 
C

o
n

ce
n

tr
ac

ió
n

 C
T

A
F

 

  ¿?
 C

o
n

ce
n

tr
ac

io
n

es
  

in
d

iv
id

u
al

iz
ad

as
 

  1
6

-1
8

 /
1

2
ª 

C
o

n
ce

n
tr

ac
ió

n
 

9
-1

1
/1

: 
1

º 
P

u
n

tu
ab

le
  

R
an

k
in

g
  

N
ac

. 
F

. 

 3
0

/1
-2

/2
 C

to
. 

In
te

rn
ac

io
n

al
 d

e 
P

o
rt

u
g

al
 

 1
2

-1
3

/2
  

3
ª 

C
o

n
ce

n
tr

ac
ió

n
 

1
-2

 /
 2

: 
M

at
ch

 E
sp

añ
a-

S
u

ec
ia

  

8
-1

0
/2

 :
 C

to
 F

em
en

in
o

 C
V

 (
P

u
n

tu
ab

le
) 

2
7

-3
/3

 C
o

p
a 

S
.M

. 
L

a 
R

ei
n

a
  

C
o

n
ce

n
tr

ac
io

n
es

 i
n

d
iv

id
u

al
iz

ad
as

 U
S

A
 

 1
3

-1
6

/3
  

C
to

. 
E

u
ro

p
eo

 d
e 

N
ac

io
n

es
 

1
5

-1
7

/3
: 

C
to

 F
em

. 
M

ad
ri

d
 (

P
u
n

t.
 G

ir
l)

 

 2
8

-1
/4

: 
In

t.
 F

ra
n

ci
a 

Ju
n

io
r 

”E
sm

o
n
d

 

T
ro

p
h
y

” 

 5
-7

/4
: 

C
to

 E
sp

añ
a 

E
q

u
ip

o
s 

2
5

-2
8

/4
 M

at
ch

 E
sp

añ
a
-I

n
g

la
te

rr
a 

C
to

. 
E

sp
añ

a 
U

n
iv

er
si

ta
ri

o
 

 1
0

-1
2

/5
C

to
. 

In
t.

 E
sp

añ
a 

F
em

. 
S

tr
o

k
e 

P
la

y
 

   3
0

/5
-2

/6
: 

C
to

. 
N

ac
. 

In
d

. 
E

sp
añ

a 
 

1
1

-1
5

/6
  

L
ad

ie
s´

B
ri

ti
sh

 A
m

at
e
u

r.
 

C
o

n
ce

n
tr

ac
io

n
es

 p
re

-e
u

ro
p

eo
s.

 

2
8

-2
9

 /
 6

 V
ag

li
an

o
 T

ro
p

h
y

 

  9
-1

3
/7

: 
C

to
. 

E
u

ro
p

a 
G

ir
ls

 E
q

u
ip

o
s.

 

9
-1

3
/7

: 
C

to
. 

E
u

ro
p

a 
A

b
so

lu
to

 E
q

u
ip

o
s.

 

3
º 

se
m

an
a/

7
: 

In
te

rn
ac

io
n

al
 d

e 
H

o
la

n
d

a 

2
4

-2
7

/7
: 

C
to

. 
E

u
ro

p
a 

In
d

. 
F

em
en

in
o

 

4
ª 

se
m

an
a/

7
 G

ra
n
d

 P
ri

x
 d

e 
L

an
d

es
 

 1
2

-1
6

/8
: 

G
ir

ls
 B

ri
ti

sh
 O

p
en

 A
m

at
eu

r 

1
6

-1
8

 /
8

: 
F

in
n

is
h

 L
ad

ie
s 

A
m

at
eu

r 
 

4
ª 

se
m

an
a/

8
: 

C
to

. 
In

t.
 J

u
n

io
r 

B
el

g
ic

a
 

4
-7

/9
: 

In
te

rt
er

ri
to

ri
al

 E
sp

añ
a
 J

. 
y

 J
u

v
. 

4
ª 

se
m

an
a/

8
 L

ac
o

st
e 

4
 n

ac
io

n
es

 

2
6

-2
8

/9
: 

E
u

ro
p

ea
n
 C

lu
b

 C
u

p
 T

ro
p

h
y

 

 1
9

-2
0

/1
0

: 
C

to
 d

e 
E

sp
añ

a 
D

o
b

le
s 

M
ix

to
 

 

 

 

 

VOLUMEN 

INTENSIDAD 

 

 

 

 

 

 

   

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 

    

Intensidad 
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60 % 

 

90-100% 
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25-50%. 

 

50-75% person 

 



 

 

ESQUEMA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO TEMPORADA 2012-13 
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TESTS FISICOS (FEMENINO) 
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