CEFADS

Centro de formacioén aplicada al deporte y la salud

APELLIDO Y NOMBRE
MACROCICLO

MES

1. OBJETIVOS DEL MESOCICLO

OBJETIVO PRINCIPAL
OBJETIVO SECUNDARIO
CAPACIDAD PRIORITARIA

CAPACIDAD COMPLEMENTARIA

3. DISTRIBUCION SEMANAL DE SESIONES

DIiA SEMANA 1 SEMANA 2
LUNES |
MARTES

MIERCOLES

JUEVES

SABADO

|
!
VIERNES '
DOMINGO 4

6. OBSERVACIONES

SEMANA 3

PLAN DE ENTRENAMIENTO - MESOCICLO

SEMANA 4

FECHA
MESOCICLO N°

ETAPA

2. PLANIFICACION SEMANAL DEL MESOCICLO

VARIABLE SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
OBJETIVO SEMANAL

N° DE SESIONES

VOLUMEN

INTENSIDAD

RIR / RPE OBJETIVO

RECUPERACION

EVALUACION / CONTROL \

4. PROGRESION DEL MESOCICLO

VARIABLE SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4

VOLUMEN PREVISTO
INTENSIDAD PREVISTA
CARGA GLOBAL PERCIBIDA

5. RESULTADO DEL MESOCICLO

OBJETIVO CUMPLIDO O si O Parcial O nNo
RESPUESTA OBSERVADA

AJUSTES PARA EL SIGUIENTE
MESOCICLO

www.cefads.com.ar
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