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Nº Sesión  	1
Nombre del Entrenador: Juan Camilo Hoyos


Fecha:      6  Febrero 2017                              Etapa de Preparación: General         


Objetivo:   mejorar la coordinación en la técnica de carrera                   Edad:   8 a 10 años
Metodo de Entrenamiento:  El Juego                                                          Lugar de Etto: Estadio Alfredo Vasquez
Materiales Didácticos: Topes, pito, cronometro                                       Número de Atletas:   10

	
FASE
	
CONTENIDO
	
DOSIFICACIÓN
	INDICACIÓN
METODOLOGICA

	





INICIAL
	· Agarrame si puedes
	20minutos

	Dos alumnos uno detrás de otro, los 2 trotando el que va adelante decide cuando acelarar el de atrás deberá responde ante el estimulo y intentar agarrarlo 

	













PRINCIPAL
	· Desequilibrio veloz




· Zancada 
	15minutos




15minutos
	Colocados en una parades espalda y pared los alumnos deberán desequilibrarse hacia delante y correr 20 metros 



Carrera de velocidad intentando atrapar al compañero en 20 metros
VARIANTE: frecuencia de zancada y amplitud de zancada









	





FINAL
	· Tócame rapido
	20 minutos 
	Un jugador tentra que agarrar a todos en el menor tiempo posible al que toquen debe sentarce 

	VOLUMEN TOTAL  (TIEMPO): 70 minutos
	VOLUMEN TOTAL (METROS):

	PLANIFICADO: 100%
	REALIZADO: (      )%

	RETROALIMENTACIÓN:
	





OBSERVACIONES: 	







