


Entrenador	Nacional	de	Atle/smo	desde	el	año	2001.	

Profesor	de	la	asignatura	de	Atle/smo	en	la	Universidad	de	
Valencia.		

Doctor	en	Ciencias	de	la	Ac/vidad	Física	y	del	Deporte	por	la	
Universidad	de	Valencia.		

Preparador	Dsico	en	la	Unidad	Salud	Depor/va	NISA	Hospital	9	
Octubre	de	Valencia.	





POPULAR	 FEDERADO	





CONSIDERAR	AL	CORREDOR	
POPULAR	(CON	SUS	PARTICULARIDADES)	COMO	UN	
DEPORTISTA	FEDERADO.	

ALEJARSE	DEL	
ENTRENAMIENTO	
MASIFICADO	(PLAN	ÚNICO)	

ESTA	PROPUESTA	BUSCA	RENDIMIENTO	INDIVIDUAL	DEL	DEPORTISTA.	

ES	UNA	PROPUESTA	MÁS.	LA	QUE	A	MÍ	ME	FUNCIONA.	



PERFIL	DEL	CORREDOR	POPULAR	

EVALUACIÓN	INICIAL	Y	CONTINUA	DEL	CORREDOR	
POPULAR.	
-	Valoración	del	depor/sta.	

ASESORAMIENTO	PROFESIONAL.	
-	Entrenamiento	personalizado	vs	Entrenamiento	
en	grupo.	
-	Diseño	de	obje/vos:	
			-	Modelo	tradicional	
			-	Planificación	más	contemporánea	
-	Importancia	del	trabajo	de	fuerza	

FEEDBACK.	



PERFIL	DEL	CORREDOR	POPULAR	

8.47%	ATLETAS	VETERANAS	
29.47%	ATLETAS	VETERANOS	

6.71%	ATLETAS	VETERANAS	
69.7%	ATLETAS	VETERANOS	

7.99%	ATLETAS	VETERANAS	
57.06%	ATLETAS	VETERANOS	



Los	corredores	no	siempre	entrenan	cuando	quieren.	

Los	corredores		no	siempre	entrenan	donde	quieren.	

La	dedicación	(nº	de	horas	/	sesión)	suele	variar	en	función	del	día	de	la	semana.	
• Entre	semana:	1h	y	1h30min.	
• Fines	de	semana:	2h	ó	más	horas.	

Tras	la	realización	de	determinadas	sesiones	precisan	de	mayor	recuperación.	

PERSONALIZACIÓN	DEL	ENTRENAMIENTO	
• Horario	laboral.	
• Conciliar	vida	familiar	(pacto	con	la	pareja).	
• Medios	disponibles	

PRESENTAR	UN	PRODUCTO	(Plan	de	entrenamiento)	EJECUTABLE	/	REALIZABLE.		

PERFIL	DEL	CORREDOR	POPULAR	



PERFIL	DEL	CORREDOR	POPULAR	

Potencia	
Aeróbica	

Con/nuos	

• CCI	
• Fartleck	
intensidades	
medias.	

Fraccionado	

• RRL	
•  IEL	



PERFIL	DEL	CORREDOR	POPULAR	



PERFIL	DEL	CORREDOR	POPULAR	

ENTREVISTA	
INICIAL.	

ENCUESTA	

o  Pertenencia	o	no	al	grupo	de	entrenamiento.	

o  Horarios	de	entrenamiento.	

o  Tests	de	inicio	de	temporada.	

o  Revisión	de	salud	depor/va.	

o  Evaluación	final	de	la	temporada	anterior.	



PERFIL	DEL	CORREDOR	POPULAR	



•  Determinado genéticamente. 
•  Con el entrenamiento se habla de una mejora 

relativa. 
•  ml/min/kg. 

VO2max.	

•  Permite consumir menos energía a una misma 
intensidad de esfuerzo. 
•  Es entrenable! 

Economía	de	
carrera	

•  Intensidad a partir de la cual se pone en juego 
varias vías metabólicas (fuentes de obtención de 
energía) simultáneamente.  
•  Es entrenable 

Umbral	
Anaeróbico	

EVALUACIÓN	INICIAL	Y	CONTINUA	DEL	CORREDOR	POPULAR.	



EVALUACIÓN	INICIAL	Y	CONTINUA	DEL	CORREDOR	POPULAR.	



EVALUACIÓN	INICIAL	Y	CONTINUA	DEL	CORREDOR	POPULAR.	

0	



EVALUACIÓN	INICIAL	Y	CONTINUA	DEL	CORREDOR	POPULAR.	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL:		
Entrenamiento	personalizado	vs	Entrenamiento	en	grupo	

NIVELES	DE	CONCRECIÓN	DE	
ENTRENAMIENTO:	

NIVEL	1:	Entrenamiento	masificado	en	
grupo	

Revistas	de	divulgación	

NO	ATIENDE	A	
OBJETIVOS	

TEMPORALES	

NO	ATIENDE	A	LOS	
OBJETIVOS	DE	
RENDIMIENTO	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL:		
Entrenamiento	personalizado	vs	Entrenamiento	en	grupo	

NIVELES	DE	CONCRECIÓN	DE	
ENTRENAMIENTO:	

NIVEL	2:	Entrenamiento	personalizado	

Alto	rendimiento.	

SE	PIERDE	EL	
FACTOR	SOCIAL	

IMPLÍCITO	A	LA	AF	

MAYOR	
EXIGENCIA	

COMPROMISO	
CON	EL	PLAN	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL:		
Entrenamiento	personalizado	(microgrupos)	vs	Entrenamiento	en	grupo	

NIVELES	DE	CONCRECIÓN	DE	
ENTRENAMIENTO:	

NIVEL	3:	MI	EXPERIENCIA			

MICROGRUPOS.	

ADHERENCIA	AL	
PLAN	

(SOCIALIZACIÓN)	

EFECTO	
FACILITADOR	
ANTE	CARGAS	
ELEVADAS	

ATIENDE	A	
OBJETIVOS	

TEMPORALES	

OBJETIVOS	
COMUNES	DE	

ENTRENAMIENTO	



Atletas	federados	

5	–	10k	

10k	–	MM	

MM	–	Maratón	

Corredores	de	
Montaña	

Medio	Fondo	(400-800ml)	
MF	y	Fondo	(1500ml	y	>)	

ASESORAMIENTO	PROFESIONAL:		
Entrenamiento	personalizado	(microgrupos)	vs	Entrenamiento	en	grupo	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL:		
Entrenamiento	personalizado	(microgrupos)	vs	Entrenamiento	en	grupo	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL:		
Entrenamiento	personalizado	(microgrupos)	vs	Entrenamiento	en	grupo	

K1 > 4:06 < 168 K2 4:05 3:49 169 176 K3 3:48 3:31 177 182 K3+ 3:30 3:20 182 187 MIXTO: 3:20 2:59 187 194 Diper

K1 > 4:27 < 145 K2 4:26 4:08 145 150 K3 4:07 3:49 149 157 K3+ 3:49 3:40 158 162 MIXTO: 3:39 3:10 162 182 Diper



“Diferentes	estados	de	forma,	pueden	hacer	
coincidir	contenidos	de	entrenamiento	en	
corredores	con	diferentes	obje6vos”	

ASESORAMIENTO	PROFESIONAL:		
Entrenamiento	personalizado	(microgrupos)	vs	Entrenamiento	en	grupo	

800ml	

Maratón	

3000mo	
Campo	a	
través	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL.	
Diseño	de	obje/vos:	Modelo	tradicional	vs	Planificación	más	contemporánea	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL.	
Diseño	de	obje/vos:	Modelo	tradicional	vs	Planificación	más	contemporánea	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL.	
Diseño	de	obje/vos:	Modelo	tradicional	vs	Planificación	más	contemporánea	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL.	
Diseño	de	obje/vos:	Modelo	tradicional	vs	Planificación	más	contemporánea	

ESTADO	DE	FORMA	SUBMAXIMAL	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL.	
Diseño	de	obje/vos:	Modelo	tradicional	vs	Planificación	más	contemporánea	

21
K	

42
K	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL.	
Diseño	de	obje/vos:	Modelo	tradicional	vs	Planificación	más	contemporánea	

SECUNDARIAS	

IMPORTANTES	

PRINCIPALES	

“El	depor6sta	6ene	que	creerse,	lo	que	pacta	
con	su	entrenador”	
Recomendación:	Dejar	escritos	los	obje6vos.	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL.	
Importancia	del	trabajo	de	fuerza	

BARRAS	Y	DISCOS	(Pesas)	

CIRCUITOS	

EJERCICIOS	GIMNÁSTICOS	(Complementarios)	

SOBRECARGAS	
• Máquinas.	
• Arrastres.	
• Lastres	(Muñequeras,	tobilleras	o	Cinturón	lastrado)	
• Gomas	eláshcas.	
• Cinchas	o	cinturones	rusos	

SALTOS	
• Horizontales	
• Verhcales	

TERRENO	UTILIZADO		

CLIMATOLOGÍA	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL.	
Importancia	del	trabajo	de	fuerza	

JERARQUÍA:	El	depor/sta	da	más	
importancia	a	los	entrenamientos	de	
carrera	

TIEMPO:	El	depor/sta	no	está	
predispuesto	a	sus/tuir	su	sesión	de	
carrera	por	un	contenido	de	fuerza.	

MEDIOS:	El	depor/sta	no	dispone	de	
materiales	para	llevar	a	cabo	la	sesión	

…	PODEMOS	LLEGAR	A	PERDER	
DEPORTISTAS,	SI	EL	DEPORTISTA	NO	ES	
CAPAZ	DE	CUMPLIR	EL	PLAN	DE	ENTRENO	



ASESORAMIENTO	PROFESIONAL.	
Importancia	del	trabajo	de	fuerza	

CONCIENCIAR	AL	
DEPORTISTA	DE	ESTE	
CONTENIDO	
• Elemento	clave	para	mejorar	
nuestra	economía	de	carrera.	

• Elemento	prevenhvo	de	lesiones.	

ADAPTAR	LOS	MEDIOS	DE	
ENTRENAMIENTO	A	LA	
SITUACIÓN	DEL	DEPORTISTA	



FEEDBACK.	

0:03:43

2:29:50 2:33:00 2:37:00
0:03:33 0:03:38



PUNTO	DE	PARTIDA	

Determinación	medios	y	equipos	

Establecimiento	de	obje/vos	

Trazado	del	calendario	

Distribución	de	macrociclos	

Elección	del	modelo	adecuado	

Distribución	de	los	mesociclos	

Organización	de	microciclos	

Organización	y	distribución	de	las	sesiones	

Desarrollo	de	las	ac/vidades	

EVALUACIÓN	FINAL	

A	modo	de	conclusión…	

FLEXIBLE	

REVISAR	

AJUSTAR	
	(15	dias)	



•  Determinante	del	éxito:	Conocer	el	perfil	del	corredor	y	
sus	expecta7vas	(metas	depor7vas)	

	

•  Necesidad	de	EVALUAR		
–  Inicial:	Conocer	punto	de	par7da	
–  Con7nua:	Evaluar	el	proceso.	
	

•  Modelo	de	entrenamiento	por	microgrupos	unificando	
obje7vos	comunes.	

	

•  Diferentes	estados	de	forma,	pueden	hacen	hacer	
coincidir	contenidos	de	entrenamiento	en	corredores	
con	diferentes	obje7vos”	

Para	llevaros	a	casa…	



•  Diseño	de	obje7vos:	“El	depor7sta	7ene	que	creerse,	lo	que	
pacta	con	su	entrenador”	Dejar	escritos	los	obje7vos.	

	

•  Importancia	del	contenido	de	fuerza	en	el	plan	de	
entrenamiento	del	corredor	popular.	

	

•  Feedback:	Compromiso	del	corredor	con	el	plan	de	
entrenamiento	

	

•  “Se	puede	llegar	al	atle7smo	federado	desde	el	atle7smo	
popular”	

Para	llevaros	a	casa…	



info@metaesport.es	
MUCHAS	GRACIAS	POR	
VUESTRA	ATENCIÓN	!!!	

Design	by	MJ	


