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Planificacion del entrenamiento de taekwondo

Nivel competicion

Semana
Dia Lunes
Fecha 03/04/06
Fisico RB (EA)
Técnico TécB1
Tactico TacB1
Lunes
24/04/06
Fhip
TécB2
TacB2
ComB1
Lunes
15/05/06
RB (EA)
TécE1
TacE1
ConB2
Lunes
05/06/06
RME (PA)
TécE1-2
TacE1-2
ComE2
Comb
Plan numérico
Fisico
Fmax 2
Fhip 4
RB (EA) 3
RB (CA) 3
V (CAA) 3
V (PAA) 0
Fexp 0
RFexp 0
RM (PA) 0
RME (PA) 0
Fl 3

1

Martes Miércoles Jueves
04/04/06  05/04/06 06/04/06
Fhip RB (CA) Fhip
TécB2 TécB1 TécB2
TacB2 TacB1 TacB2
4
Martes Miércoles Jueves
25/04/06  26/04/06 27/04/06
RB (EA) Fmax RB (CA)
TécE1 TécB2 TécE1
TacE1 TacB2 TacE1
ConB1 ComB1 ConB1
7
Martes Miércoles Jueves
16/05/06 17/05/06 18/05/06
Fmax RB (CA) Fexp
TécE2 TécE1 TécE2
TacE2 TacE1 TacE2
ComB2 ConB2 ComB2
10
Martes Miércoles Jueves
06/06/06 07/06/06 08/06/06
Fexp RM (PA) Fexp
TécB1-2 TécE1-2 TécB1-2
TacB1-2 TacE1-2 TacBi1-2
ConE1 ComE2 ConE1
Comb Comb Comb
Técnico
TécB1 8 TacB1
TécB2 7 TacB2
TécEl 0 TacE1
TécE2 0 TacE2
TécB1-2 0 TacB1-2
TécE1-2 0 TacE1-2
Total 15 Total

Viernes Sabado
07/04/06  08/04/06
V (CAA) Fl
TécB1
TacB1
Viernes Sabado
28/04/06  29/04/06
V (PAA) Fl
TécB2
TacB2
ComB1
Viernes Sabado
19/05/06  20/05/06
RM (PA) Fl
TécE1
TacE1
ConB2
Viernes Sabado
09/06/06 10/06/06
RME (PA) Fl
TécE1-2
TacE1-2
ComE2
Comb
Tactico
8 ComB1
12 ComB2
12 ComE1
10 ComE2
3 ConB1
0 ConB2
45 ConE1
ConE2
Combate
Total

Lunes
10/04/06
Fhip
TécB2
TacB2

Lunes
01/05/06
RB (EA)

TécE1
TacE1
ConB1

Lunes
22/05/06
RME (PA)

TécE2
TacE2
ComEH1

Comb

Lunes
12/06/06
RFexp
ComB1
ConE2
Comb

Martes
11/04/06
RB (EA)
TécB1
TacB1

Martes
02/05/06
Fmax
TécB2
TacB2
ComB1

Martes
23/05/06
Fexp
TécEl
TacE1
ConB2

Martes
13/06/06
RM (PA)
TécE1-2
TacE1-2
ComE2
Comb

2
Miércoles Jueves Viernes Sabado
12/04/06 13/04/06 14/04/06 15/04/06
Fmax RB (CA) V (CAA) Fl
TécB2 TécB1 TécB2
TacB2 TacB1 TacB2
5
Miércoles Jueves Viernes Sabado
03/05/06 04/05/06  05/05/06 06/05/06
RB (CA) Fhip V (PAA) Fl
TécE1 TécB2 TécE1
TacE1 TacB2 TacE1
ConB1 ComB1 ConB1
8
Miércoles Jueves Viernes Sabado
24/05/06 25/05/06  26/05/06 27/05/06
RM (PA) Fmax RME (PA) Fl
TécE2 TécEl TécE2
TacE2 TacEl TacE2
ComE1 ConB2 ComE1
Comb Comb
11
Miércoles Jueves Viernes Sabado
14/06/06 15/06/06 16/06/06 17/06/06
Fexp | RME (PA)| RFexp Juegos
ComB1 TécE1-2 ComB1 Video
ConE2 TacE1-2 ConE2
Comb ComE2 Comb
Comb

Abreviaturas

Fmax
Fhip
RB (EA)
RB (CA)
V (CAA)
V (PAA)
Fexp
RFexp
RM (PA)

Fuerza maxima

Fuerza hipertréfica

Resistencia de base (eficiencia aerébica)
Resistencia de base (capacidad aerdbica)
Velocidad (capacidad anaerobica alactica)
Velocidad (potencia anaerobica alactica)
Fuerza explosiva

Resistencia a la fuerza explosiva
Resistencia mixta (potencia aerébica)

RME (PA) Resistencia mixta especifica (potencia aerdbica)

Fl

Flexibilidad

Lunes
17/04/06
RB (EA)

TécB1
TacB1

Lunes
08/05/06
Fhip
TécE2
TacE2
ComB2

Lunes
29/05/06
Fexp
TécB1-2
TacB1-2
ConE1
Comb

Lunes
19/06/06
RM (PA)
ComB2
ConEt1
Comb

TécB1
TécB2
TécE1
TécE2
TécB1-2
TécE1-2
TéacB1
TacB2
TacE1
TacE2
TacB1-2
TacEl-2

3
Martes Miércoles Jueves
18/04/06 19/04/06 20/04/06
Fmax RB (CA) Fhip
TécB2 TécB1 TécB2
TacB2 TacB1 TacB2
6
Martes Miércoles Jueves
09/05/06 10/05/06 11/05/06
RB (EA) Fmax RB (CA)
TécE1 TécE2 TécE1
TacE1 TacE2 TacE1
ConB1 ComB2 ConBf1
9
Martes Miércoles Jueves
30/05/06 31/05/06 01/06/06
RM (PA) Fmax RME (PA)
TécE2 TécB1-2 TécE2
TacE2 TacB1-2 TacE2
ComE1 ConEt1 ComE1
Comb Comb Comb
12
Martes Miércoles Jueves
20/06/06 21/06/06 22/06/06
RFexp RME (PA) Juegos
ComB1 ComB2 Cross
ConE2 ConE1
Comb Comb
Técnicas basicas1 ComB1
Técnicas basicas2 ComB2
Técnicas especificas1 ComE1
Técnicas especificas2 ComE2
Técnicas basicas1-2 ConB1
Técnicas especificas1-2  |ConB2
Tacticas basicas1 ConE1
Tacticas basicas2 ConE2
Técticas especificas1 Comb
Tacticas especificas2

Tacticas basicas1-2
Tacticas especificas1-2

Viernes Séabado
21/04/06 22/04/06
V (CAA) Fl
TécB1
TacB1
Viernes Séabado
12/05/06 13/05/06
V (PAA) Fl
TécE2
TacE2
ComB2
Viernes Sabado
02/06/06 03/06/06
Fexp Fl
TécB1-2
TacB1-2
ConE1
Comb
Viernes Sabado
23/06/06 24/06/06
Descanso COMP
Video

Combinaciones basicas1
Combinaciones basicas2
Combinaciones especificas1
Combinaciones especificas2
Contraataques basicos1
Contraataques basicos2
Contraataques especificos1
Contraataques especificos2
Combates
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