INSTRUCCIONES:

Esta planilla  le servirá de guía para  realizar su plan de entrenamiento para el año 2011.

La guía fue dada por el Comité Olimpico Colombiano, se debera adjuntar un plan gráfico  que lo puede realizar el metodologo de su liga o preguntar a la Comisión técnica de su deporte en la FEC para su realización.

Todos los letreros en verde es información que debera ser llenada  y completada  según lo que se va a desarrollar.

Cualquier duda favor comunicarse  con la Comisión Técnica de su disciplina.
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INTRODUCCIÓN

A continuación se presenta el plan de entrenamiento  de nombre del deportista  y sus caballos, deportista de la Liga XXX  en la disciplina de XXX  para el año  200-, proyectándose a Juegos  XXX ,  campeonatos nacionales y competencias del próximo Ciclo Olímpico.

En  este añoXXXXX participará con su caballo  XXX en competencias de XXX categoría  como preparación a los eventos anteriormente nombrados

1. BREVE RESUMEN DEL MACROCICLO ANTERIOR

AÑO   XXX

A continuación se presentan  los porcentajes de cumplimiento  del año anterior en los diferentes aspectos.

1.1. Aspecto Físico:  (% cumplimiento)

· Jinete:

Escribir si se realiza algún tipo de preparación física  además de montar como estiramientos, trabajo cardio pulmonar etc.  

Caballos:

Nombre  de los caballos y  en que tipo de  competencias participaron.

1.2      Aspectos técnicos: (%)



Que procesos se realizaron  como juegos nacionales, campeonato nacional, challenge, pruebas internacionales etc y sus resultados según lo planeado indicando si se cumplieron los objetivos planteados

1.3. Aspectos Tácticos y  Teóricos:
(%)



Anotar si se asistió a alguna capacitación o clínica 

1.4.  Aspectos Psicológicos:

Si se realizo algún tipo de trabajo  para control de stress precompetencia, técnicas de respiración relajación etc
2. ANÁLISIS INDIVIDUAL DE PREPARACIÓN

DEL JINETE, CABALLO Y BINOMIO.

JINETE

2.1. Preparación Física:
Para este año   que se realizara 

2.2. Preparación Técnica:

En que categoría se trabajara y con que caballos,  que se piensa hacer Juegos, challenge, Campeonatos Nacionales, competencias internacionales.

2.3. Preparación Teórico Táctica:

Se deberá estudiar  las ultimas modificaciones realizadas la reglamento FEI  vigente y la reglamentación  de las competencias a las que se asistiran.

2.4. 
Preparación Psicológica:

Informar si se desea ser evaluado por el COC y si desea algun trabajo  especifico o se desarrolla algun tipo de metodo para controlar el stress competitivo.

Si es necesario,  solicitar evaluación por parte del COC para ver como esta el deportista en este aspecto.

CABALLOS

2.5 Físico:

Descripción del caballo raza, edad, principales caracteristicas.
2.6 Técnico:

categoría capacidades  que  fortalezas  y debilidades tiene el caballo, su nivel y hasta donde se puede proyectar
3. OBJETIVOS Y TAREAS GENERALES PARA EL MACROCICLO

· Físico:  
	OBJETIVOS
	TAREAS

	Mantener la condición física y cardiorrespiratoria


	Continuar  montando tres caballos diarios y llevar un control con el polar.

Cuidar el peso para mantener una buena figura sobre el caballo



	Mantener  el peso 
	Dieta adecuada, además del ejercicio realizado con los caballos , deberá realizar entrenamiento cardiorrespiratorio mínimo tres veces por semana.

 

	Mantener la flexibilidad
	Ejercicios de estiramiento  mínimo tres veces por semana



	Mantener capacidades coordinativas
	Trabajo sobre el caballo en las diferentes rutinas y ejercicios




· Técnico:

Nombre del caballo

	OBJETIVOS
	TAREAS

	Escriba los ejercicios   o destrezas que debe lograr ejecutar y/o que debe mejorar para alcanzar el nivel de competencia requerido
	Que rutinas se ejecutaran para lograr el objetivo



	
	


· Teórico -  Táctico:

	OBJETIVOS
	TAREAS

	Conocimiento de condiciones de las competencias  
	Saber sobre que tipo de piso se realizaran las competencias y las condiciones climatologicas y de altura donde se realizaran.
estudiar toda la logística de  transporte alojamiento  y trabajo de los caballos bajo las condiciones  del evento

	Conocimiento de contendores
	Estudio de filmaciones, verlos participar  en competencias.

Conocer  que jinetes conformaran  los equipos de los otros paises 

	Conocimiento de la reglamentación
	Estudiar la reglamentación  de la competencia de a FEI y FEC


· Psicológico:

Lo que se considere

4. OBJETIVOS DE RENDIMIENTO AÑO 2009
	ANOTAR QUE OBJETIVOS  TENIENDO EN CUENTA MEDALLAS O LUGAR QUE OCUPARA EN CADA UNA DE LAS COMPETENCIAS FUNDAMENTALES DEL AÑO DE COMPETENCIA

.

· 


	


	    


	    


5. COMPETENCIAS PREPARATORIAS.

 AÑO XXX

Competencia:

Fecha:



Lugar:


Objetivo:
Competencia:   

Fecha:

Lugar:



Objetivo:


Competencia:   

Fecha:


Lugar:



Objetivo:


6. COMPETENCIAS FUNDAMENTALES

  AÑO XXX

Competencia:




Fecha:


Lugar:



Objetivo:                Medalla de Oro, Plata o Bronce   y porcentaje
Competencia: 


Fecha:


Lugar:



Objetivo:                 

Competencia: 
 

Fecha:



Lugar:



Objetivo:
 


7. REQUERIMIENTOS PARA ALCANZAR

 LOS OBJETIVOS PROPUESTOS
· Herrero de primera calidad

· Veterinario de primera calidad

· Entrenador 

· Instalaciones apropiadas.

· Implementos para la practica del deporte como silla, bridas, peleros, filetes, vendas etc.

· Apoyo institucional  y económico del COC,  la FEC y la Liga para cumplir con las clínicas   y el proceso de preparación a las competencias.

· Cualquier otro requerimiento  que  necesite

PRESUPUESTO ANUAL 

1. GASTOS MENSUALES  

	ITEM


	COSTO MENSUAL
	COSTO 

ANUAL

	Mantenimiento del caballo 
	$ 
	$ 

	Herraje
	$    
	$   

	Seguro y asistencia Veterinaria
	$ 
	$ 

	Inscripciones a Concurso dos caballos
	$    
	$   

	Transporte a concursos
	$    
	$   

	Valor de una clínica (  Cinco al año)
	$ 
	$   

	Entrenamiento
	$ 
	$ 

	
	
	

	
	
	

	TOTAL
	$  
	$


Modifique o quite lo que no necesite


