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Planificación del entrenamiento a largo plazo: 8-16 años de edad

1) PROCESO DE PLANIFICACIÓN

(Fases o etapas que se producen en el proceso a largo plazo)

a) Proyecto deportivo de la federación nacional

(Proyecto deportivo de la federación autonómica)

Este proyecto debe englobar todo lo referente a la preparación 

de los gimnastas y la formación continua de los entrenadores, 

así como el apoyo a los clubes e instituciones (administraciones) 

que trabajan día a día para mantener alto el nivel deportivo de la

gimnasia nacional.

• Planes nacionales de seguimiento y control de talentos 
(CLUBES e INSTITUCIONES) 

• Programas de tecnificación (CTD)

• Programas de alto rendimiento (CARD)

b)  Plan de captación de talentos

Para poder desarrollar la gimnasia artística, explotar su potencial

al máximo y conseguir éxitos deportivos en el futuro, se ha de 

instaurar una estructura, sistema u organización precisa, 

rigurosa y con objetivos claramente delimitados que sean 

resultado de una minuciosa planificación, ya que en ningún 

momento se pueden permitir improvisaciones.
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Planificación del entrenamiento a largo plazo: 8-16 años de edad

Deportistas de 8 – 9 años Fase de iniciación deportiva 

Clubes e instalaciones municipales

Néstor Abad (club El Pastoret,
Alcoy, Alicante) con 8 años de
edad entrenándose en unas

anillas fabricadas por su padre:
Juanjo Abad.

 

Néstor Abad con 14 años de edad
entrenándose en un almacén de Alcoy

(Comunidad Valenciana) en unas vacaciones
de fin de semana cuando ya se entrenaba con

el equipo nacional en el CAR de Madrid.

b.1. Normativas técnicas 

b.2. Tests físicos: PFG y PFE 

• Flexibilidad, coordinación, agilidad, velocidad, 
orientación espacial, etc.

b.3. Capacidades psicológicas

b.4. Contenidos de los entrenamientos:

• El Calentamiento
• PFG y PFE
• Compostura gimnástica
• Entrenamiento de la técnica de base
• Coreografía
• Entrenamiento acrobático (cama elástica)
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Alberto Malvar, gimnasta del club Antares de Valencia.

Fotografías cedidas por el club Antares.

c) Programas de tecnificación deportiva

Los programas de tecnificación deben estar avalados por las 

federaciones nacionales y autonómicas, y apoyados 

económicamente por las administraciones deportivas 

autonómicas y nacionales (CSD).

Estos programas deben englobar aquellas actuaciones dirigidas 

a la mejora del rendimiento deportivo y la obtención de 

resultados cualitativos y cuantitativos de los deportistas 

seleccionados, a través de entrenamientos, concentraciones y 

competiciones nacionales y/o internacionales. El objetivo de 

estos programas es elevar el nivel del rendimiento deportivo de 

los deportistas inmersos en los mismos y su posible 

incorporación a los planes y programas de alto rendimiento de la

federación nacional y del Consejo Superior de Deportes.
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Planificación del entrenamiento a largo plazo: 8-16 años de edad

Concentración de Tecnificación GAM RFEG en Gijón (Asturias). Julio de 2010. Algunos gimnastas
que aparecen en la foto son hoy en día o han sido miembros del Equipo Nacional de España:

Javier Hinojosa (Sant Boi), Jeroni Cassasas (Salt), Kevin Traid (Egiba), Rayleidey Zapata (Lanzarote),
Joel Plata (Sant Boi).

Ciclos Olímpicos de Río de Janeiro 2016 y Tokio 2020.

Deportistas de 12 – 14 años Fase de especialización 
Clubes y Centros de tecnificación

Recorte de prensa de un periódico de
Alicante. Julio de 2010.

Néstor Abad (Club Gimnástico Alicante).
Gimnasta que formó parte del plan de

tecnificación RFEG. Ciclo olímpico
Londres 2012.

 

Cristian Guillem (Club Herca de Torrent,
Valencia).

Gimnasta que formó parte del plan de
tecnificación RFEG. Ciclo olímpico Pekín

2008.
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c.1. Programa de desarrollo de edades o programa 

técnico evolutivo 

c.2. Test de PFG y test de PFE

c.3. Capacidades psicológicas

c.4. Contenidos de los entrenamientos:

• Normativa técnica (federación nacional)

• Elementos planificados en el programa técnico 

evolutivo.

d) Centros de alto rendimiento

En los centro de alto rendimiento (CARs) es donde se debe 

realizar la Fase de perfeccionamiento: deportistas de 15 a 17 

años entrenan dos sesiones al día y con unos medios adecuados 

para conseguir y mantener un aumento notorio del rendimiento 

deportivo.

 
Néstor Abad. Fotos: revista Olimpia, editada por el Comité Olímpico Español.
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Néstor Abad (Club San Blas, Madrid), en su etapa júnior ganó
tres medallas en los Juegos Olímpicos de la Juventud

(Singapur 2010).

Deportistas de 15 – 17 años Fase de perfeccionamiento 

Centros de alto rendimiento

d.1. Programa técnico evolutivo en su fase de 
perfeccionamiento y de elementos de alta dificultad

d.2. Calendario con la programación de competiciones 
código FIG

d.3. Contenido de los entrenamientos

• Entrenamiento de la técnica

• Entrenamiento de la fuerza (máxima y explosiva)

• Circuitos de resistencia

• Tipos de sesiones de entrenamiento:

◦ Elementos
◦ Partes de ejercicios
◦ Ejercicios completos
◦ Cargas máximas
◦ Entrenamiento de recuperación
◦ Modelo de competición, etc.
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Deportistas de +18 años Alto rendimiento o maestría deportiva 

Centros de alto rendimiento

Equipo de España ganador de la medalla de oro en los Juegos del Mediterráneo de Mersin (Turquía)
2013: Cristian Bazán (Club Malaca) Néstor Abad (Club San Blas), Javier Gómez (Club Gimnàstic Mataró),

Rubén López (Club Gimnàstic San Boi) y Fabián González (Club Gimnàstic Palma), gimnastas que
formaron parte de los planes de tecnificación de la RFEG y se entrenaron o se entrenan en los Centros

de Alto Rendimiento de Madrid o Sant Cugat (Barcelona).
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2) TIPOS DE PLANIFICACIONES SEGÚN LA FASE EN LA QUE 

NOS ENCONTRAMOS

1) FASE DE INICIACIÓN 8 – 9 AÑOS

PER. PRE. GENERAL PER. PREP. ESPECIAL PER. COMPET.

ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL 

Aprendizaje de 
elementos nuevos que 
se exigen en la 
normativa técnica de la 
RFEG.

Trabajo sobre la técnica 
base de los elementos

Aprendizaje de 
elementos 
nuevos que 
exigen en la 
normativa 
técnica de la 
RFEG.

Trabajo sobre 
la técnica base 
de los 
elementos.

Entrenamiento 
de los ejercicios
completos (no 
gran cantidad).

Se realizan las 
primeras 
competiciones 
preparatorias y
clasificatorias.

Entrenamiento destinado principalmente a la preparación del 
Campeonato de España.

Ejercicios completos, competiciones y controles preparatorios.

Entrenamiento de modelo competición (mayor cantidad de 
ejercicios).

Preparación de las 
capacidades físicas 
generales: coordinación 
agilidad, flexibilidad, 
velocidad.

Coreografía y trabajo de 
compostura gimnástica

Preparación de 
las capacidades
físicas 
generales y 
específicas: 
orientación 
espacial, 
flexibilidad, 
fuerza.

Coreografía y 
acrobacia en 
cama elástica. 

Preparación física específica.

Elementos que necesita el gimnasta para mejorar los ejercicios. Se 
continúa trabajando un día a la semana la técnica básica.

Circuitos de compostura gimnástica.

Campeonato Autonómico. 
Torneos nacionales. 
Campeonato de España de 
Clubes.

Competiciones 
preparatorias. 

Campeonato de 
España
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PERIODO TRANSIT. VAC. VERANO PER. PREP. GRAL PER. PREP. ESPECIAL NAVIDAD

JUL AGO SEP OCT NOV DIC
Recuperación y
trabajo 
recreativo.

DESCANSO Aprendizaje de 
elementos nuevos que
exigen en la normativa
técnica de la RFEG.

Trabajo sobre la 
técnica base de los 
elementos.

Aprendizaje de elementos nuevos que exigen en 
la normativa técnica de la RFEG.

Trabajo sobre la técnica base de los elementos.

Entrenamiento de los ejercicios completos (no 
gran cantidad).

Se realizan las primeras competiciones 
preparatorias y clasificatorias.

MINI DESCANSO

Descanso

Entrenamiento 
de la condición 
física mediante 
juegos y 
deportes.

Entrenamiento 
de la técnica 
básica y la 
compostura 
gimnástica.

DESCANSO Preparación de las 
capacidades físicas 
generales: 
coordinación agilidad, 
flexibilidad, velocidad.

Coreografía y trabajo 
de compostura 
gimnástica.

Preparación de las capacidades físicas generales 
y específicas: orientación espacial, flexibilidad, 
fuerza.

Coreografía y acrobacia en cama elástica.

Descanso

Durante este periodo entrenamos algunos elementos 
que nos van a exigir en categorías superiores.
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B)- FASE DE ESPECIALIZACIÓN 12 – 14 AÑOS

1er Macrociclo

PERD. PRE. GENERAL PERD.PREP. ESPECIAL PERD.COMPETITIVO

ENE FEB MAR ABR MAY JUN
Aprendizaje de 
elementos nuevos 
que exigen en la 
normativa técnica 
de la RFEG. Trabajo 
sobre la técnica 
base de los 
elementos.

Preparación de los 
elementos 
planificados en el 
programa técnico 
evolutivo. 

Aprendizaje de 
elementos nuevos 
que exigen en la 
normativa técnica 
de la RFEG, y 
elementos que el 
gimnasta tiene 
programados en el 
plan técnico 
evolutivo.

Trabajo sobre la 
técnica base de los 
elementos.

Entrenamiento de 
ejercicios 
completos y partes,
Se realizan las 
primeras 
competiciones 
preparatorias y 
clasificatorias.

Entrenamiento destinado principalmente a la preparación del Campeonato 
de España.

Ejercicios completos, competiciones y controles preparatorios.

Entrenamiento de modelo competición (mayor cantidad de ejercicios).

Trabajo de PFG. 
Entrenamiento de la
coreografía en 
barra de danza y 
entrenamiento de 
orientación espacial
en Cama Elástica.

Preparación de las 
capacidades físicas 
generales y 
específicas: 
orientación 
espacial, 
flexibilidad, fuerza.

Coreografía en 
pista de suelo y 
entrenamiento 
acrobático en 
Cama Elástica y 
Técnica de Suelo.

Inroducción de 
circuitos de 
resistencia general 
y específica.

Preparación Física Específica. Elementos que necesita el gimnasta para 
mejorar los ejercicios. Se continúa trabajando un día a la semana la técnica 
básica.

Circuitos de Compostura Gimnástica 

1ª 
Concentración
de 
tecnificación 
13 – 15 de 
febrero.

Cto. Autonómico. Torneos 
nacionales e internacionales 
(gimnastas de 14 años). 
Campeonato de España de 
Clubes.

Competiciones 
preparatorias. 

Campeonato de 
España
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2º Macrociclo 

PER. TRANS. ESPECIAL VAC. VERANO PER. PREP. GRAL. PER. PREP. ESP. NAVIDAD

JUL AGO SEP OCT NOV DIC

2ª Concentración de 

tecnificación

20 – 26 de julio

DESCANSO

Solo entre 15 y 

20 días

Aprendizaje de elementos 

nuevos que exigen en la 

normativa técnica de la RFEG

y en el programa técnico 

evolutivo. Trabajo sobre la 

técnica base de los 

elementos

Aprendizaje de 

elementos nuevos que 

exigen en el programa 

técnico evolutivo Trabajo

sobre la técnica base de 

los elementos. 

Entrenamiento de los 

ejercicios completos. 

3ª Concentración de 

tecnificación

26 – 30 de diciembre

Controles de preparación física 

y controles de elementos 

nuevos de dificultad media.

Juegos y deportes. 

DESCANSO Preparación física general 70 

% y preparación física 

específica 30%.

Entrenamiento  de 

coreografía en barra de 

danza y en pista de suelo. 

Preparación de las 

capacidades físicas 

generales 50% y 

específicas 50%, 

orientación espacial, 

flexibilidad, fuerza.

Coreografía y acrobacia 

en cama elástica.

(Introducción a las 

pesas)

Entrenamiento de 

elementos nuevos, 

control de elementos 

nuevos.

Durante este periodo entrenamos algunos 
elementos que nos van a exigir en categorías 
superiores, establecidos en el programa 
técnico evolutivo.

Si existe la posibilidad de realizar alguna 
competición nacional o internacional con los 
gimnastas de 13 – 14 años, hay que realizarlas.
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C)- FASE DE PERFECCIONAMIENTO 15 – 17 AÑOS

1er Macrociclo

PERD. PREP. ESPECIAL PER. PRECOMPETITIVO PER. COMPETITIVO

ENE FEB MAR ABR MAY JUN
Entrenamiento de elementos nuevos 

para aumentar la dificultad (notas de 

partida) de los ejercicios en los seis 

aparatos.

Entrenamiento de partes de ejercicio y 

ejercicios completos.

Mejora de los elementos de alta dificultad 

que vamos a incluir en las rutinas 

completas.

Controles técnicos y competiciones 

preparatorias.

Entrenamiento de 

ejercicios completos

y partes para 

mejorar la 

ejecución. 

Modelo de 

competición: 

controles técnicos y 

competiciones 

preparatorias

Entrenamiento de la PFG 20% y PFE 80%.

Circuitos de resistencia.

Entrenamiento de la fuerza máx. y 

explosiva (pesas).

Entrenamiento de la compostura 

gimnástica en aparatos por medio de 

circuitos.

Entrenamiento de acrobacia en cama 

elástica.

Entrenamiento de la PFE 100%

Circuitos de resistencia anaeróbica

Entrenamiento de la fuerza para elementos

de anillas.

Entrenamiento de la

PFE 100% 

2ª 
CONCENTRACIÓN 
PERMANENTE 
HASTA EL CTO. DE 
EUROPA JÚNIOR 18 
de abril al 8 de 
mayo (solo los 
gimnastas 
clasificados)

1ª CONCENTRACIÓN
EQUIPO NACIONAL 
JÚNIOR. Madridl 22 
– 27 de febrero

Campeonato autonómico 26 de 
marzo. Campeonato de España 
de Clubes 9 de abril.

España – Italia 23 de abril.

Rusia – España 30 de abril.

Controles 
preparatorios.

CAMPEONATO DE 
EUROPA JÚNIOR 11 – 
15 de mayo.

CAMPEONATO DE 
ESPAÑA 1 -3 DE 
julio
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2º Macrociclo

PERIODO TRANSIT. VAC. VERANO PER. PREP. GRAL PER. PREP. ESPECIAL NAVIDAD

JUL AGO SEP OCT NOV DIC
Recuperación y trabajo 

recreativo

Entrenamientos de 

elementos nuevos.

DESCANSO

20 días

Aprendizaje de elementos 

nuevos que exige el 

programa técnico 

evolutivo .

Trabajo sobre la técnica 

base de los elementos.

Aprendizaje de nuevos elementos

y mejora de la técnica básica.

Mini-

descanso

Entrenamiento de la 

condición física 

mediante juegos y 

deportes.

Entrenamiento de la 

técnica básica y la 

compostura gimnástica

DESCANSO Preparación física general 

70% y Preparación física 

específica 30%

Trabajo de la fuerza con 

pesas.

Preparación de la PFE. 

orientación espacial, flexibilidad, 

fuerza.

Coreografía y acrobacia en cama 

elástica.

3ª CONCENTRACIÓN 
EQUIPO NACIONAL 
JÚNIOR NAVIDADES. 
TRANSICION AL EQUIPO 
SÉNIOR

Durante este periodo entrenamos algunos 
elementos que nos van a exigir en el código 
sénior FIG.
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2) PROGRAMA DE DESARROLLO PARA GRUPOS DE EDADES O 

PROGRAMA TÉCNICO EVOLUTIVO

Ejemplo de planificación de elementos a largo plazo desde 

los 6-7 años hasta 17-18 años.

Tabla 1: SUELO ARCOS ANILLAS

Documento extraído del programa de desarrollo para grupos de edades de la FIG.
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Tabla 2: SALTO PARALELAS BARRA

Documento extraído del programa de desarrollo para grupos de edades de la FIG.
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Documento extraído del programa de desarrollo para grupos de edades de la FIG.
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EJEMPLO DE PLAN DE ELEMENTOS A LARGO PLAZO EN SUELO

Documento extraído del programa de desarrollo para grupos de edades de la FIG.
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EJEMPLO DE PLAN DE ELEMENTOS A LARGO PLAZO EN BARRA

Documento extraído del programa de desarrollo para grupos de edades de la FIG.
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ANEXOS

ANEXO 1

Documento extraído del programa de desarrollo para grupos de edades de la FIG.
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ANEXO 2: CAPTACIÓN DE TALENTOS

Documento extraído del programa de desarrollo para grupos de edades de la FIG.
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ANEXO 3

Documento extraído del programa de desarrollo para grupos de edades de la FIG.
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ANEXO 4: PREPARACIÓN FÍSICA ESPECÍFICA – Tabla de valoración 1

Rozin (1983), tomado de Ariza (2000).
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ANEXO 5: PREPARACIÓN FÍSICA ESPECÍFICA – Tabla de valoración 2

Rozin (1983), tomado de Ariza (2000).
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ANEXO 6: TEST DE FLEXIBILIDAD PARA CAPTACIÓN DE TALENTOS

Tests de flexibilidad para gimnastas principiantes.

Smolevsky, Menjin y Silin (1979), tomado de Ariza (2000).
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ANEXO 7. TEST DE FLEXIBILIDAD PARA CAPTACIÓN DE TALENTOS

Tests de flexibilidad para gimnastas jóvenes. 

Smolevsky, Menjin y Silin (1979), tomado de Ariza (2000).
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ANEXO 8. TEST DE FLEXIBILIDAD PARA GIMNASTAS SÉNIOR
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ANEXO 9: CALENDARIO SOBRE EL QUE SE PLANIFICA Y PROGRAMA
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Calendario confeccionado por Álvaro Montesinos Yago. 2014.
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ANEXO 10: FACTORES QUE DEBE TENER EN CUENTA UN/A ENTRENADOR/A 
PARA REALIZAR UNA PROGRAMACIÓN/PLANIFICACIÓN EN GIMNASIA ARTÍSTICA

Documento extraído del programa de desarrollo para grupos de edades de la FIG.
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ANEXO 11: PREGUNTAS QUE DEBE HACERSE UN/A ENTRENADOR/A ANTES DE 
COMENZAR A PLANIFICAR

Documento extraído del programa de desarrollo para grupos de edades de la FIG.
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ANEXO 12

Documento extraído del programa de desarrollo para grupos de edades de la FIG.
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NOMENCLATURA:

- PFG: Preparación Física General

- PFE: Preparación Física Específica

- GAM: Gimnasia Artística Masculina

- RFEG: Real Federación Española de Gimnasia

- CARs: Centros de Alto Rendimiento

- FIG: Federación Internacional de Gimnasia

- PTE: programa Técnico Evolutivo
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