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Nº Sesión: 16

Nombre del Entrenador:  Oscar Marino Giraldo Salazar


[bookmark: _GoBack]Fecha: 27/Febrero/2017                       Número de Atletas:   10

Edad: 15 a 17 años	


Etapa de Preparación:  Especial 

Lugar de Etto: Estadio Alfredo Vásquez	

Objetivo: Mejorar la velocidad (de reacción y gestual) en los juveniles de la escuela de formación Guepardex.


Método de Entrenamiento: Repeticiones.

Materiales Didácticos: Cronometro, pito, tabla, conos y balones medicinales.

	
FASE
	
CONTENIDO
	
DOSIFICACIÓN
	INDICACIÓN
METODOLOGICA

	





INICIAL
	1. Movilidad articular




2. Estiramiento



3. Ejercicios coordinativos de carrera 
	5’




5’



10’
	Se realiza de forma encéfalo descendente (Cuello, hombros, miembros superiores e inferiores)

Estiramiento general para la fase central.

Desplazamientos laterales, skipping, rusos, elevación de una sola pierna y taloneo. (priorizar el braceo).

	













PRINCIPAL
	
1. Salidas de espalda con la señal del pito 50 mts ida y vuelta. (2’ por 30’’ de recuperación) 2 series.


2. Carrera de relevos con balón medicinal: 4 variantes por 5 minutos, 4 minutos por 1 de recuperación.
· Variante 1: Salida de rodillas
· Variante 2: Salida de rodillas de espalda
· Variante 3: Salida sentado


3. Salidas de 200 metros con tiempo límite en el tiempo por cada 5 minutos (30’’, 25’’ y 23’’)



4. Hidratación



5. Salidas de 100 metros a 15 segundos por 45 segundos de regreso (10 repeticiones). 2 series.




















	
Volumen: 5’
Densidad: 2’:30’’
Relación 4:1



Volumen: 20’
Densidad: 5’
Relación 4:1





15’



5’



Volumen: 20’
Densidad: 5’
Relación 3:1
	
Velocidad de reacción con salidas sorpresa.




Carreras con peso extra de balón medicinal de 6kg




Salidas a un tiempo límite marcado cada 5 minutos.




Hidratación



Salidas a la señal en 10 mts ida y regreso de recuperación activa caminando




	
FINAL
	

1. Hidratación 

2. Estiramiento




	

2’

10’



	

Hidratación

Estiramiento final 

	VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 97’
	VOLUMEN TOTAL (METROS):

	PLANIFICADO: 100%
	REALIZADO: (      )%

	RETROALIMENTACIÓN:
	





OBSERVACIONES:    	________________________
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