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RESUMEN

El entrenamiento deportivo es un proceso evolutivo constante que se aplica de forma
pedagogico el mismo que estd enfocado en estimular al organismo, incrementando
el desarrollo de las capacidades y cualidades fisicas del ser humano. el objetivo
principal es elevar y consolidar el rendimiento deportivo.

Este proceso de planificacion que cumplira el atleta estd concebido desde el inicio
de la preparacion hasta la competencia fundamental, dentro del cumplimiento de este
proceso consta el diagnostico inicial, la planificacion, aplicacion, control y
evaluacion, esté proceso cumplido se transformara en la base del siguiente proceso.
Existen varios principios del entrenamiento deportivo que dan sustento al proceso
que cumple el atleta estos principios son sobrecarga, progresion, recuperacion,
reversibilidad, especificidad, individualidad y periodizacion, la participacion activa
del deportista tiene sustento en el principio de participacion activa y consciente.

El modelo de planificacion Bifasico tiene su sustento en dos fases cuantitativa y
cualitativa la primera se caracteriza por la acumulada de magnitudes generales,
mismas que dan el sustento de base al futuro desarrollo de contenidos especificos las
orientaciones en esta fase estan completamente definidas la preparacion Técnica,

Preparacion Tactica, Preparacion Fisica, Preparacion Psicologica — Teorica.



La fase cualitativa de las orientaciones se manifiesta de forma clara en la subsecuente
a la fase cuantitativa, cumpliendo el principio de transformacion de cantidad en
calidad especifica de la competencia, es por esto que los contenidos de esta fase son

realizados recreando situaciones reales de competencia.

Palabras claves: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO, MODELO BIFASICO,

TAEKWONDO, SESION DE CLASE
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ABSTRACT

Sports training is a constant evolutionary process that is applied in a pedagogical way, which is
focused on stimulating the organism, increasing the development of the capabilities and physical
qualities of the human being, the main objective is to raise and consolidate sports performance.

This planning process that the athlete will fulfill is conceived from the beginning of the preparation
until the fundamental competition, within the fulfillment of this process consists of the initial
diagnosis, planning, application, control and evaluation, this process fulfilled will become the basis
of the following process.

There are several principles of sports training that support the process that the athlete fulfills, these
principles are overload, progression, recovery, reversibility, specificity, individuality and
periodization, the active participation of the athlete is based on the principle of active and conscious
participation.

The two-phase planning model is based on two quantitative and qualitative phases, the first is
characterized by the accumulation of general magnitudes, which provide the basis for the future
development of specific contents, the orientations in this phase are completely defined as Technical
Preparation, Tactical Preparation, Physical Preparation, Psychological-Theoretical Preparation.

The qualitative phase of the orientations is clearly manifested in the subsequent to the quantitative
phase, fulfilling the principle of transformation of quantity in specific quality of the competition, that
is why the contents of this phase are carried out recreating real situations of competition

Keywords: SPORTS TRAINING, TWO-PHASE MODEL, TAEKWONDO, SPORTS PLANNING






DESARROLLO

MACRO CICLO DE ENTRENAMIENTO MODELO BIFASICO CATEGORIA PRE JUVENIL 14-

17 ANOS
DEPORTE TAEKWONDO.
PERIODO BIFASICO 1
ETAPA CUANTITATIVO CUALITATIVO
MESOS | 1
MICROS 1 2 3 4 5 6 7 8
CICLAJE 3.1 3.1
INTENSIDAD 2 3 3 2 3 4 5 4
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03- 17-01- 07-02- 21-02-
LUNES 01-22 10-01-22 99 24-01-22 | 31-01-22 99 14-02-22 59
p 08- 22-01- 12-02- 26-02-
SABADO 01-22 15-01-22 2 29-01-22 | 05-02-22 2 19-02-22 2
TEST PM | GENERAL ESPECIFICO| PM
—l
= <
= O
@] O x O
2. | £ 2 S5
s8| 3 S =83
COMPETENCIAS PREPARATORIASY | s S o x b T2
FUNDAMENTALES 5 = o o2z
3| o 5 g e
< o g S Ea
T W o
© S
Predisponer a los deportistas para el Predisponer a los deportistas para el
trabajo principal trabajo principal
100 100
545 545
25% 25% 25% 25% 25% 25% 25% 25%
136 136 136 136 136 136 136 136
Consolidar técnicas con pierna Trabajar coordinacién con
delantera de control, provocacion, estimulaciones en contra, a ritmo de
sostenida, al ataque, anticipacién control, provocacion, sostenida, en los
contragolpe, mas acompafamientos y tres esquemas ataque, contragolpe,
cruces, mas puio bloqueo anticipacién, mas cruces, trabajo de
simultaneo, en condiciones sencillas pufio
100 60
477 286
22% 26% 28% 24% 22% 26% 28% 24%
105 124 134 115 63 74 80 69




Desarrollar al maximo de flexibilidad

) , Mantener la flexibilidad en amplitud de
del cinturon coxofemoral de los

movimiento y péndulos

deportistas
100 40
364 145
22% 26% 28% 24% 22% 26% 28% 24%
80 95 102 87 32 38 41 35
Inicio del desarrollo de la base Mantener la base aerébica en frecuencia
aerdbica general de pateo
60 50
33 27
22% 26% 28% 24% 22% 26% 28% 24%
7 9 9 8 6 7 8 7

Desarrollo de la resistencia a la fuerza
recorrido completo del ejercicio

Trabajar con 70% peso con recorridos

medios y rechazos

100

20

318

91

22%

26%

28%

24%

22%

26%

28%

24%

70

83

89

76

20

24

25

22

Estimulacion de la fuerza en

proyeccion de técnica

Trabajar transferencia circuitos a
impacto firme y estimulos, trabajos de

liga a favor
40 100
55 136
22% 26% 28% 24% 22% 26% 28% 24%
12 14 15 13 22 26 28 24

Estimulacion del ritmo del combate

Trabajar a ritmo de combate intervalos

15 60
12 49
22% 26% 28% 24% 22% 26% 28% 24%
3 3 3 3 11 13 14 12
Estimulacién de la velocidad con Ejecutar piques cortos maximo 20
piques metros
30 100
273 909
22% 26% 28% 24% 22% 26% 28% 24%
60 71 76 65 200 236 255 218

Estimulacion del trabajo de pateo

desarrollar la rapidez reactiva con

ciclico estimulacidn a diferentes distancias
20 100
22 109
22% 26% 28% 24% 22% 26% 28% 24%
5 6 6 5 24 28 31 26

Ejecutar acciones de transferencia con
estimulos, 40% 6 repeticiones




100

182

22% 26% 28% 24%

22% 26% 28% 24%

0 0 0 0

40 47 51 44

Resolucién de problemas con pierna

delantera, rebotes, cruces, trabajo de

tiempo para el pufio

Aplicar los trabajos tacticos y resolucidn
de problemas de control al rival con
pierna delantera

50

85

143

243

22% 26% 28% 24%

22% 26% 28% 24%

32 37 40 34

54 63 68 58

Ejercicios de vuelta a la calma y
retroalimentacion

Ejecutar ejercicios de vuelta a la calmay
retroalimentacion de las sesiones

100 100
273 273
25% 25% 25% 25% 25% 25% 25% 25%
68 68 68 68 68 68 68 68
INTENSIDAD 2 3 3 2 3 | 4 | 5 4
CICLAJE 31 31
tiempo 511 566 594 538 470 518 542 494
km 7 9 9 8 6 7 8 7
mt 60 71 76 65 200 236 255 218
1 2
tiempo 2209 tiempo 2024
km 33 km 27
mt 273 mt 909
MICRO 1 2 3 4 5 6 7 8
PARTE PRINCIPAL 136 136 136 136 136 136 136 136
COORDINACION TECNICA 105 124 134 115 63 74 80 69
FLEXIBILIDAD 80 95 102 87 32 38 41 35
RESISTENCIA GENERAL 7 9 9 8 6 7 8 7
FUERZA GENERAL 70 83 89 76 20 24 25 22
FUERZA DINAMICA 12 14 15 13 22 26 28 24
RESISTENCIA ESPECIAL 3 3 3 3 11 13 14 12
VELOCIDAD 60 71 76 65 200 236 255 218
RAPIDEZ 5 6 6 5 24 28 31 26
FUERZA EXPLOSIVA 0 40 47 51 44
COORDINACION TECNICO TACTICA 32 37 40 34 54 63 68 58
PARTE FINAL 68 68 68 68 68 68 68 68







UNIDAD DE ENTRENAMIENTO 1
UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
Programa: Maestria en Entrenamiento Deportivo

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO:

Docente: Lic. Guillermo Leonidas Puga Burgasi
Tema: Macro Ciclo De Entrenamiento Modelo Bifasico Categoria Pre Juvenil 14-17 Afios
Ejecutar técnicas con pierna delantera frente a los estimulos del rival, para cortar y chocar el ataque del rival mas conseguir puntos con
Obijetivo pierna sostenida
No.
Lugar y fecha: D. M. de Quito, 21 de febrero del 2022 Participantes: 20
Medios: Protecciones de competencia, cronometro, silbato Categoria: Prejuvenil
Duracion: 83 minutos Grupo:
FASE INICIAL
Desarrollo de la Actividad llustracion/ Actividades Tiempo y Reps
Formacion y presentacion de la clase Formacién marcial en escuadra por antigiiedad saludo marcial 2 minutos
Informacidn de los objetivos Comunicacién de los objetivos de la clase y predisponer al deportista para el trabajo 5 minutos
Calentamiento general Lubricacién articular, activacion ejercicios al trote con desplazamientos estiramiento. 10 minutos



http://www.gymarchive.com/exercice_directory/exercice/0628
http://www.gymarchive.com/exercice_directory/exercice/0741

Calentamiento especial

Trabajo de elevacidn de rodilla en parejas al estimulo trabajo en parejas

8 minutos

¥ L/

e 1 —

&7

A /|

3 raund de 2 por 1

Total, tiempo de fase inicial

25 minutos

FASE PRINCIPAL

Desarrollo de la Actividad llustracion Tiempo y Reps 49 minutos
Rapidez X 10 minutos
Trabajo reaccion con pierna delantera libre al estimulo 3 2 () 1 raund de 2 por 5 (6
Pal . segundos de Trabajo * 24
-5; ”"j segundos de descanso)

FINTAS REACCION PIERNA DELANTERA




Coordinacion Técnica Individual

Trabajo en parejas uno realiza el estimulo el otro se
enfoca en el control de distancia con pierna delantera 'y
sostenida en anticipacion.

Técnicas

Yop chagui control

Yop chagui sostenida

Yop chagui méas dolio

Yop chagui mas furio

Yop chagui més chigo

Yop chagui més furio dolio

Yop chagui mas dolio bituro a cara

Yop chagui mas dos acciones libres arriba abajo
Yop chagui més dos acciones libres

©CoOoNOR~WNE

Fuerza Dinamica
Trabajos con pierna delantera apoyo Yop chagui salto
con técnica dolio, con furio, con yop chagui.

Total, tiempo de fase principal

27 minutos
9 raund de 2 por 1
Reactivo al estimulo del
rival para sostenerlo a la
distancia y al sumar puntos
debo ir con arrastre sobre el
rival.

12 minutos
6 repeticiones por pierna
cada uno por 2 minuto
descanso

49 minutos

FASE FINAL




Desarrollo de la Actividad

llustracién

Tiempo y Reps

Ejercicios de recuperacion

Anélisis de la clase
Formacién y despedida de la clase

Total, tiempo de fase final

Estiramiento.

Retroalimentacion de los objetivos cumplidos en la clase

8 minutos estiramiento libre

3 minutos

11 minutos

Observaciones:

Fitina uer viacsu arnne

. Firmado electronicamente por:

Y% ELVA KATHERINE

Firma del Coordinador




UNIDAD DE ENTRENAMIENTO 2

UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
Programa: Maestria en Entrenamiento Deportivo

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO:

Docente: Lic. Guillermo Leonidas Puga Burgasi
Tema: Macro Ciclo De Entrenamiento Modelo Bifasico Categoria Pre Juvenil 14-17 Afios
Ejecutar técnicas con pierna delantera frente a los estimulos del rival, para cortar y chocar el ataque del rival mas conseguir puntos con
Obijetivo pierna sostenida
No.
Lugar y fecha: D. M. de Quito, 22 de febrero del 2022 Participantes: 20
Medios: Protecciones de competencia, cronometro, silbato Categoria: Prejuvenil
Duracion: 81 minutos Grupo:
FASE INICIAL
Desarrollo de la Actividad llustracion/ Actividades Tiempo y Reps
Formacion y presentacion de la clase Formacién marcial en escuadra por antigiedad saludo marcial 2 minutos
Informacidn de los objetivos Comunicacién de los objetivos de la clase y predisponer al deportista para el trabajo 2 minutos
Calentamiento general Lubricacién articular, activacion ejercicios al trote con desplazamientos estiramiento. 7 minutos



http://www.gymarchive.com/exercice_directory/exercice/0628
http://www.gymarchive.com/exercice_directory/exercice/0741

Calentamiento especial Trabajo de elevacion de rodilla en parejas al estimulo trabajo en parejas

8 minutos

N ) N “
- 7 L g .
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3 raund de 2 por 1

Total, tiempo de fase inicial

20 minutos

FASE PRINCIPAL

Desarrollo de la Actividad llustracién

Tiempo y Reps 52 minutos

Coordinacion Técnica Individual

35 minutos

Trabajo en parejas uno realiza el estimulo el otro se
enfoca en el control de distancia con pierna delantera y
sostenida en anticipacion.

Técnicas

10. Yop chagui control

11. Yop chagui sostenida

12. Yop chagui mas dolio

13. Yop chagui més furio

14. Yop chagui mas chigo

15. Yop chagui mas furio dolio

16. Yop chagui mas dolio bituro a cara

17. Yop chagui més dos acciones libres arriba abajo
18. Yop chagui mas dos acciones libres

12 raund de 2 por 1
Resolucion de problemas
tacticos pierna delantera corta
la accion del rival y con la
misma marca puntos.




Resistencia Especial

7 minutos

Trabajo de ritmo con aplicacién tactica

Trabajo de intermitente de
ritmo de combate 2 raund de 2
minutos por 1 minuto

Resistencia General

10 minutos

Carrera continua

Trote continuo regenerativo

Total, tiempo de fase principal

49 minutos

FASE FINAL

Desarrollo de la Actividad

llustracion

Tiempo y Reps

Ejercicios de recuperacion

Estiramiento.
N

A p

7
N ./ W

aﬂ
\’ﬁ\

8 minutos estiramiento libre

Andlisis de la clase

Retroalimentacion de los objetivos cumplidos en la clase

3 minutos

Formacién y despedida de la clase




Total, tiempo de fase final

11 minutos

Observaciones:

Firma del Maestrante




UNIDAD DE ENTRENAMIENTO 3

UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
Programa: Maestria en Entrenamiento Deportivo

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO:

Docente: Lic. Guillermo Leonidas Puga Burgasi
Tema: Macro Ciclo De Entrenamiento Modelo Bifasico Categoria Pre Juvenil 14-17 Afos
Ejecutar técnicas con pierna delantera frente a los estimulos del rival, para cortar y chocar el ataque del rival mas conseguir puntos con
Obijetivo pierna sostenida
No.
Lugar y fecha: D. M. de Quito, 23 de febrero del 2022 Participantes: 20
Medios: Protecciones de competencia, cronometro, silbato Categoria: Prejuvenil
Duracion: 72 minutos Grupo:
FASE INICIAL
Desarrollo de la Actividad llustracion/ Actividades Tiempo y Reps
Formacion y presentacion de la clase Formacion marcial en escuadra por antigiiedad saludo marcial 2 minutos
Informacién de los objetivos Comunicacién de los objetivos de la clase y predisponer al deportista para el trabajo 5 minutos

Calentamiento general

Lubricacion articular, activacion ejercicios al trote con desplazamientos estiramiento. 5 minutos



http://www.gymarchive.com/exercice_directory/exercice/0628
http://www.gymarchive.com/exercice_directory/exercice/0741

Calentamiento especial Trabajo de elevacion de rodilla en parejas al estimulo trabajo en parejas

9 minutos

3 raund de 2 por 1

Total, tiempo de fase inicial

21 minutos

FASE PRINCIPAL

Desarrollo de la Actividad

llustracion

Tiempo y Reps 41 minutos

Coordinacion Técnica Individual

Trabajo en parejas uno realiza el estimulo el otro se
enfoca en el control de distancia con pierna delantera y
sumar puntos con pierna posterior.

Técnicas

19. Yop chagui control

20. Yop chagui sostenida

21. Yop chagui més dolio

22. Yop chagui mas furio

23. Yop chagui mas chigo

24. Yop chagui mas furio dolio

25. Yop chagui més dolio bituro a cara

26. Yop chagui més dos acciones libres arriba abajo
27. Yop chagui més dos acciones libres

21 minutos
7 raund de 2 por 1
Reactivo al estimulo del rival
para sostenerlo a la distancia y
sumar puntos con la pierna
posterior.




Fuerza Explosiva
Trabajos con pierna posterior transferencia

20 minutos
6 repeticiones con peso al 50
% transferencia pierna
posterior al estimulo 4
acciones total 2 por pierna
5 técnicas de trabajo
recuperacion 3 minutos por
técnica 1 serie.

Ejercicios de recuperacion

Anélisis de la clase
Formacién y despedida de la clase

Total, tiempo de fase final

Retroalimentacion de los objetivos cumplidos en la clase

Total, tiempo de fase principal 41 minutos
FASE FINAL
Desarrollo de la Actividad llustracion Tiempo y Reps
8 minutos estiramiento libre
Estiramiento. 2

3 minutos

11 minutos

Observaciones:

Firma del Maestrante

. = Firmado electrdénicamente por:

: ELVA KATHERINE

Firma del Coordinador




