PLANTILLA GRATUITA

Macrociclo de voleibol

La temporada en una hoja: por semana, el periodo, el mesociclo, la carga y las semanas de medicion.

Equipo Temporada Entrenador Lunes de la primera semana

Objetivo de la temporada (una frase) Indicador: lo que cuentas toda la temporada

.

La temporada en semanas (macrociclo)

N.° 1 2 3 4 5 6 7 8 9 16 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 | 34 | 35 | 36

Semana

Periodo

Mesociclo

Partidos

Carga

Medicion

Notas

Semana: tu propia numeracion, por ejemplo -6 a -1 para la pretemporada y 1 para la semana del primer partido. Periodo: P = preparatorio - C = competitivo - T = transicién - D = descanso. Carga: 1 = ligera a 5 = alta.
Medicion: marca una X en la semana de medicién. Notas: torneo, vacaciones, pabelldn ocupado.
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PLANTILLA GRATUITA

Mesociclos y microciclo

Un objetivo y una medicion por mesociclo. Debajo, tu semana normal.

Mesociclos (bloques)

Desde Hasta
semana semana

Mesociclo Nombre Objetivo Medicién Inicio Final

A

Microciclo (semana tipo)

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Tipo

Funcioén en la semana

Material nuevo

Tipo: entrenamiento, partido o libre. Material nuevo: mucho, poco o ninguno. Inicio y final: el resultado de la misma medicién en la primera semana y en la semana de medicién del mesociclo.
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PLANTILLA GRATUITA

Planificacion semanal

Semanas 1 a 18 del plan
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Carga: rodea de 1 (ligera) a 5 (alta). Hecho: si, en parte o no, se rellena después de la semana. jNecesitas mas semanas? Imprime esta pagina otra vez.
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PLANTILLA GRATUITA

Planificacion semanal

Semanas 19 a 36 del plan
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Carga: rodea de 1 (ligera) a 5 (alta). Hecho: si, en parte o no, se rellena después de la semana. jNecesitas mas semanas? Imprime esta pagina otra vez.
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EJEMPLO

Ejemplorellenado

Dos entrenamientos y un partido por semana: seis semanas de pretemporada (mesociclo A), 28 semanas de competicién (B a E) y dos semanas de descanso.

Objetivo: No venirnos abajo en cuanto aparece la presion.

Indicador: Side-out: puntos ganados con recepcién propia, divididos por el nimero de recepciones.

-

Y Cimientos ) side-out Apretar ) cerrar 3 Mmantenerel filo
semanas -6 a -1 semanas 1 a 7 semanas 8 a 14 semanas 15 a 21 semanas 22 a 28
Que todos ejecuten los gestos basicos Ganar el punto con recepcién propia. Sumar puntos con saque propio. Cerrar los sets que ya estas ganando. Nada nuevo, ganar velocidad.
sin presion de partido, y que la
alineacion esté decidida.
Sem. Per. | Meso Tema semanal Carga | Med. Sem. Per. | Meso Tema semanal Carga | Med.
-6 P A Saque y recepcién por separado 4 13 C C La segunda oportunidad tras bloqueo o defensa 4
-5 P A Saque y recepcién por separado 4 14 C Cc Semana de medicién 2 X
-4 P A La cadena recepcidn-colocacién-ataque 5 D D Semana de descanso: sin entrenamiento
-3 P A La cadena recepcién-colocacién-ataque 5 15 C D Atacar contra un bloqueo formado 4
-2 P A Juego completo en 6 contra 6 3 16 C D Atacar contra un bloqueo formado 4
-1 P A Juego completo en 6 contra 6 3 X 17 C D El tercer balén tras un punto largo 4
1 C B El tridngulo de recepcion 4 18 C D El tercer baldn tras un punto largo 4
2 C B El tridangulo de recepcion 4 D D D Semana de descanso: sin entrenamiento
3 C B El segundo balén fijo 4 19 C D Jugar desde 20-20 4
4 (¢} B El segundo balén fijo 4 20 Cc D Jugar desde 20-20 4
5 C B El balén de emergencia 4 21 Cc D Semana de medicion 2 X
6 C B El balén de emergencia 4 22 C E La peor medicién otra vez, en forma de partido 3
7 C B Semana de medicién 2 X 23 C E La peor medicién otra vez, en forma de partido 3
8 C C Sacar a una zona o a un jugador 4 24 C E La segunda peor medicidn, en forma de partido 3
9 C C Sacar a una zona o a un jugador 4 25 C E La segunda peor medicién, en forma de partido 3
10 C C Un acuerdo de bloqueo y defensa 4 26 C E Semana de medicién 2 X
11 C C Un acuerdo de bloqueo y defensa 4 27 C E Experimentar: otra posicién u otra alineacion 2
12 C (¢} La segunda oportunidad tras bloqueo o defensa 4 28 C E Experimentar: otra posicion u otra alineacion 2

Sem. = semana, Per. = periodo, Meso = mesociclo, Carga = 1 a 5, Med. = semana de medicién. Todos los nimeros de este ejemplo son inventados para mostrar cémo funciona.
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