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SESIÓN DE ENTRENAMIENTO



Nº Sesión  25

Nombre del Entrenador Andrés Steven Gómez ríos


Fecha: 03/abril/2017                                     Número de Atletas:   10	

Edad: 11-12 años	


Etapa de Preparación: Competitivo	

Lugar de Etto. Estadio Alfredo Vázquez	

Objetivo: Mantener el estado deportivo para para competencia.	


[bookmark: _GoBack]Método de Entrenamiento: Continuo,Circuito.

Materiales Didácticos: Conos, topes, balones medicinales, aros	

	
FASE
	
CONTENIDO
	
DOSIFICACIÓN
	INDICACIÓN
METODOLOGICA

	





INICIAL
	
·  Movilidad articular


· Estiramiento
 
· Variantes

	      




· 15 min





15 minutos
	 En una línea recta andamos con: pasos cruzados, pasos paralelos, y pasos sobre la línea.

-Procuramos mantener la mirada al frente e interiorizar las diferencias del paso.

	













PRINCIPAL
	
· Carrera continua 








· Técnica en circuito

Caballito
Skipin ruso
Skipin 
Elevación de rodillas
Taloneo

	 

   2 series de15´
  Descanso de 5´
      por serie

   30 minutos



       2 series
  1´ de trabajo
  30´´ descanso 

    15 minutos







 45 minutos
	 
-carrera continua durante 40 minutos, donde se divide en dos series con descansos de 5 minutos. Donde se trabajara a un 70% de su maximo





-se hara un circuito de técnica, donde se trabajara 1 minutos por 30 de descanso, donde se trabajara a un 65% de su máximo.




	





FINAL
	
· 3 vueltas al 30 % de su máximo

· Estiramientos pasivos


· Ejercicios de respiración 
	



· 15 min
	-Dos vueltas a la pista al 30 % de su máximo para la vuelta a la calma.

-Inhalar y exhalar. 

	VOLUMEN TOTAL  (TIEMPO): 75 minutos 
	VOLUMEN TOTAL (METROS):

	PLANIFICADO: 100%
	REALIZADO: (70%)%

	RETROALIMENTACIÓN:
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