IPROFESOR: JESUS A. YANTEN CATEGORIA: 2006-2007-2008-2009-2010
PERIODO: FEBRERO-MARZO-ABRIL

SESION N°: 1
MARTES

SESION N°: 2 SESION N°: 3
JUEVES MARTES

SESION N°:
JUEVES

||

CONTENIDOS

-ENTRADA EN CALOR:
MOVIMIENTOS ARTICULARES Y
ACTIVACION MUSCULAR EN RONDA.

-CIRCUITO DE RESISTENCIA MUSCULAR
GENERALIZADA.

-ELONGACION GENERALIZADA.

FISICOS

-ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR:
MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION MOVIMIENTOS ARTICULARES Y
MUSCULAR, AL ANCHO DE LA CANCHA. ACTIVACION MUSCULAR EN RONDA.

-TRABAJO DE RESISTENCIA MUSCULAR -CIRCUITO DE 4 ESTACIONES DE
GENERALIZADA, A LO LARGO DE LA CANCHA. JRESISTENCIA, ELASTICIDAD,
PLASTICIDAD.

> >

TECNICO- TACTICOS

-PASE Y RECEPCION BORDE INTERNO. -RECEPCION CON EL CUERPO Y PASE
BORDE INTERNO.

-RECEPCION BORDE INTERNO Y PASE BORDE

EXTERNO. -TRABAJO DE CABECEAR: PARIENTAL
IZQUIERDO-DERECHO-FRENTE.

- ATAQUE Y DEFENSA REDUCIDO.

-TRABAJO DE POSICIONES DE ATAQUE Y
-FUTBOL REDUCIDO. DEFENSA.

-FUTBOL REDUCIDO.

-ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA.

-ENTRADA EN CALOR:
MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION
MUSCULAR A TRAVES DE UN JUEGO.

-CIRCUITO DE VELOCIDAD.

-TRABAJO DE CONDUCCION CON BALON.
-RECEPCION BORDE INTERNO Y REMATE.

-FUTBOL EN CANCHA COMPLETA.

-ELONGACION GENERALIZADA.




IPROFESOR: JESUS A. YANTEN CATEGORIA: 2006-2007-2008-2009-2010

PERIODO: FEBRERO-MARZO-ABRIL
SESION N°: 5 | SESIONN:6 | SESION N°: 7 SESION N°:

|!

MIERCOLES VIERNES MIERCOLES VIERNES
CONTENIDOS
FISICOS
-ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR:
MOVIMIENTOS ARTICULARES Y MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION MOVIMIENTOS ARTICULARES Y MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION
ACTIVACION MUSCULAR EN RONDA. MUSCULAR, AL ANCHO DE LA CANCHA. ACTIVACION MUSCULAR EN RONDA. MUSCULAR A TRAVES DE UN JUEGO.
-CIRCUITO GENERALIZADO DE -EJERCICIOS DE COORDINACION-VELOCIDAD j|-CIRCUITO DE DIFERENTES -CIRCUITO DE VELOCIDAD.
COORDINACION-RESISTENCIA. RESISTENCIAS.
TECNICO- TACTICOS
—RECEPCION, CONDUCCION Y REMATE. -EJERCICIOS DE PASES EN PAREJAS. -RECEPCION CON EL CUERPO Y -TRABAJO DE CONDUCCION Y REMATE.
CONDUCCION.
- ATAQUE Y DEFENSA REDUCIDO.
-FUTBOL REDUCIDO. -TRABAJO DE CONTROL DEL BALON. -FUTBOL EN CANCHA COMPLETA.
-FUTBOL REDUCIDO.
-FUTBOL REDUCIDO.
| OTROS

-ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA.




PROFESOR: JESUS A. YANTEN CATEGORIA: 2006-2007-2008-2009-2010
PERIODO: FEBRERO-MARZO-ABRIL

SESION N°: 10 SESION N°: 11
MIERCOLES VIERNES MIERCOLES

SESION N°: 12
VIERNES

CONTENIDOS

FISICOS

-ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR:
MOVIMIENTOS ARTICULARES Y MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION MOVIMIENTOS ARTICULARES Y
ACTIVACION MUSCULAR EN RONDA. MUSCULAR, AL ANCHO DE LA CANCHA. ACTIVACION MUSCULAR EN RONDA.

-CIRCUITO DE RESISTENCIA MUSCULAR }|-TRABAJO DE NEUROCIENCIAS. -TRABAJO DE RESISTENCIA,
GENERALIZADA. ELASTICIDAD, PLASTICIDAD.

> >

TECNICO- TACTICOS

- ATAQUE Y DEFENSA REDUCIDO. -TRABAJO DE CABECEAR: PARIENTAL

IZQUIERDO-DERECHO-FRENTE.
-FUTBOL REDUCIDO.

-FUTBOL REDUCIDO.

-ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA.

-ENTRADA EN CALOR:
MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION
MUSCULAR A TRAVES DE UN JUEGO.

-CIRCUITO DE VELOCIDAD.

-TRABAJO DE CONDUCCION Y REMATE.

-FUTBOL EN CANCHA COMPLETA.

-ELONGACION GENERALIZADA.




PLANIFICACION ENTRENAMIENTO

T (7 2 T —
|

-ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR:
MOVIMIENTOS ARTICULARES Y MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION MOVIMIENTOS ARTICULARES Y MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION
ACTIVACION MUSCULAR EN RONDA. MUSCULAR, AL ANCHO DE LA CANCHA. ACTIVACION MUSCULAR EN RONDA. MUSCULAR A TRAVES DE UN JUEGO.

-TRABAJO DE VELOCIDAD EN PAREJAS. [|-TRABAJO DE RESISTENCIA MUSCULAR -TRABAJO DE NEUROCIENCIAS. -TRABAJO DE REACCION.
GENERALIZADA, A LO ANCHO DE LA CANCHA.

TECNICO- TACTICOS

-CONDUCCION A DOMICILIO EN -PASE LARGO, RECEPCION Y SALIDA EN -TRABAJO DE NEUROCIENCIAS CON -TRABAJO DE CONDUCCION Y PASE CON
PAREJAS. VELOCIDAD. BALON. BALON.

-CONDUCCION DINAMICA EN PAREJAS. -SAQUE DE MANOS, RECEPCION Y SALIDA EN J[-TRABAJO DE POSICIONES DE ATAQUE Y -RECEPCION Y REMATE CON BALON.
VELOCIDAD. DEFENSA.
-POSICIONAMIENTO ATAQUE-DEFENSA -FUTBOL EN CANCHA COMPLETA.
CANCHA. -FUTBOL REDUCIDO.
-FUTBOL REDUCIDO.
-FUTBOL REDUCIDO.

OTROS

-ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA.




PROFESOR: JESUS A. YANTEN CATEGORIA: 2006-2007-2008-2009-2010

PERIODO: FEBRERO-MARZO-ABRIL
SESION N°: 17 SESION N°: 18 SESION N°: 19 SESION N°: 20

MIERCOLES VIERNES MIERCOLES VIERNES
CONTENIDOS

FISICOS

-ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR:
MOVIMIENTOS ARTICULARES Y
MOVIMIENTOS ARTICULARES Y MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION ACTIVACION MUSCULAR EN RONDA. MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION

ACTIVACION MUSCULAR, AL ANCHO - _ , .
DE LA CANCHA. MUSCULAR A TRAVES DE UNJUEGO “TRABAJO DE RESISTENCIA AEROBICA- MUSCULAR CON PELOTA

-CIRCUITO DE 4 ESTACIONES: RESISTENCIA, SUPERAEROBICA. -SUPER AEROBICO-RESISTENCIA A LA
ELASTICIDAD, PLASTICIDAD. VELOCIDAD.

TECNICO- TACTICOS

-TRABAJO TECNICO: DINAMICA Y “TRABAJO CON PELOTA A MAXIMA VELOCIDAD. || -EJERCICIOS DE REMATE AL ARCO, -EJERCICIOS TACTICOS DE ATAQUE-DEFENSA.

PRECISION. ; CON-SIN ARCO. .
-FUTBOL EN CANCHA COMPLETA. -FUTBOL EN CANCHA COMPLETA.

-FUTBOL REDUCIDO. -FUTBOL EN CANCHA COMPLETA.

OTROS
-ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA.




SESION N°:
MIERCOLES

‘ CONTENIDOS

FISICOS

-ENTRADA EN CALOR: -ENTRADA EN CALOR:

-ENTRADA EN CALOR:

-ENTRADA EN CALOR:

MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION J|MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION
MUSCULAR, A LO LARGO DE LA CANCHA.

MOVIMIENTOS ARTICULARES Y MOVIMIENTOS ARTICULARES Y ACTIVACION

ACTIVACION MUSCULAR, AL ANCHO DE LA J[MUSCULAR A TRAVES DE UN JUEGO. MUSCULAR CON PELOTA.

TECNICO- TACTICOS

-EJERCICIO DE COORDINACION: -EJERCICIO DE COORDINACION: VELOCIDAD -TRABAJO DE NEUROCIENCIAS CON BALON. -TRABAJO DE CONDUCCION Y PASE CON BALON.

TRABAJOS DE CABECEO. ESPECIFICA CON REMATE.
-PLASTICIDAD DE CADERA Y REMATE -TRABAJO DE POSICIONES DE ATAQUE Y

-REMATES DE MEDIA DISTANCIA. -POSICIONAMIENTO TACTICO EN LA CANCHA. CRUZADO. DEFENSA.

-FUTBOL REDUCIDO. -FUTBOL EN CANCHA COMPLETA. -FUTBOL REDUCIDO. -FUTBOL EN CANCHA COMPLETA.

OTROS

-ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA. -ELONGACION GENERALIZADA.



IPROFESOR: JESUS A. YANTEN CATEGORIA: 2006-2007-2008-2009-2010

PERIODO: FEBRERO-MARZO-ABRIL

MiERCOLES

MIERCOLES
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CONTENIDOS

MUSCULARGENERALIZADA.

-TRABAJO DE NEUROCIENCIAS.

TECNICO- TACTICOS

-TRABAJO DE CONDUCCION, CONTROL Y PASE.

-POSICIONAMIENTO POR ZONAS EN LA CANCHA.

-FUTBOL REDUCIDO.

FISICOS
-CIRCUITO DE RESISTENCIA

OTROS

_ELONGACION - :::




