


Establecer objetivos 
claros

Definir objetivos específicos y medibles, 
como mejorar la resistencia, la fuerza, la 
velocidad o las habilidades técnicas.

Ejemplo: "Mejorar el tiempo de carrera 
en un 5% en los próximos seis meses".






Evaluación inicial

Realizar evaluaciones físicas y 
técnicas para determinar el estado 
actual del atleta.
Ejemplo: Pruebas de resistencia, 
fuerza, velocidad y habilidades 
específicas del deporte.






Diseño de un programa 
periodizado

● Dividir el año en ciclos de entrenamiento con 
diferentes fases (pretemporada, temporada 
competitiva, postemporada) para optimizar el 
rendimiento y prevenir lesiones.

● Ejemplo: En la pretemporada, enfocarse en 
desarrollar la fuerza y la resistencia base. 
Durante la temporada competitiva, trabajar en la 
optimización del rendimiento específico del 
deporte.






Distribución de cargas de 
entrenamiento

● Variar la intensidad y el volumen del 
entrenamiento a lo largo del ciclo de 
entrenamiento para permitir la adaptación 
y la recuperación.

● Ejemplo: Incrementar gradualmente la 
carga de entrenamiento durante las 
primeras semanas de pretemporada y 
luego realizar periodos de descarga para 
permitir la recuperación y la adaptación.






Incluir variedad en el 
entrenamiento

● Incorporar diferentes tipos de ejercicios y 
modalidades de entrenamiento para 
desarrollar todas las habilidades necesarias 
para el deporte.

● Ejemplo: Incluir sesiones de fuerza, 
resistencia, velocidad, agilidad, flexibilidad y 
entrenamiento técnico específico del 
deporte.






Monitoreo y ajuste continuo

● Registrar y evaluar el progreso del atleta 
regularmente para identificar áreas de mejora y 
ajustar el programa de entrenamiento según 
sea necesario.

● Ejemplo: Realizar pruebas de rendimiento 
periódicas para evaluar el progreso y ajustar la 
carga de entrenamiento en consecuencia.






Considerar la periodización nutricional
y de recuperación

● Integrar estrategias de nutrición adecuadas y 
técnicas de recuperación (como el descanso, la 
hidratación y el estiramiento) en el plan de 
entrenamiento para optimizar la recuperación y el 
rendimiento.

● Ejemplo: Programar periodos de descanso activo y 
sesiones de recuperación después de 
entrenamientos intensos para facilitar la 
recuperación muscular y prevenir lesiones.






Adaptación a las 
necesidades individuales

● Personalizar el programa de entrenamiento 
según las características individuales del 
atleta, como su nivel de condición física, 
edad, experiencia y objetivos personales.

● Ejemplo: Modificar la intensidad y el 
volumen del entrenamiento según la 
capacidad y la respuesta individual del 
atleta.






Mantener la motivación 
y el compromiso

● Mantener al atleta motivado y comprometido 
con el programa de entrenamiento a través 
de la retroalimentación positiva, la 
celebración de logros y la creación de un 
ambiente de apoyo.

● Ejemplo: Establecer metas a corto y largo 
plazo y celebrar los logros alcanzados para 
mantener la motivación y el compromiso del 
atleta.
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