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VILLA OLIMPICA
	OBJETIVO DEL PLAN DE PRACTICA
CONOCIMIENTO Y EJECUCION DE LAS TECNICAS
MEMORIA MOTRIZ
CAPACIDADES CONDICIONALES
RESISTENCIA
Medios
FOCOS Y PALETAS
	NUMERO DE SECUENCIA
16

TIPO 2
TECNICA Y RESISTENCIA



	Contenidos (medios):
 descripción breve
	MAGNITUD
	Contenidos (medios): descripción breve
	DESARROLLO DE CAPACIDADES
	DENSIDAD

	DESCRIPCION DEL ENTRENAMIENTO
	DURACION EN MINUTOS
	MEDIOS
ACTIVIDADES Y DESCRIPCION DEL EJERCICIO
	Capacidad coordinativa  
	Capacidad condicional
	
	DESCANSOS E HIDRATACION DE 3 MIN POR CADA 10 MIN DE ENTRENAMIENTO

	
	
	
	INTENSIDAD

	DURACION NETA DEL TRABAJO
	INTENSIDAD
	DURACION NETA DEL TRABAJO
	
	

	
CALENTAMIENTO ARTICULAR  Y FLEXIBILIDAD EN FORMACION

	
25 
	
EN FORMACION
	
CONTINUO 140-160 P X MIN
	
1500 SEG
	
	
	
CONTINUO
	

	
PUÑOS PATADAS Y DEFENSAS EN FORMACION (RESISTENCIA)
	
20
	
PATADA AL FRENTE, DE LADO, DE EMPEINE, DESCENDENTE

	
	
	
CONTINUO
 150 – 180 P X MIN
	
1200 SEG
	
CONTINUO
	

	

UBICACIÓN DE OBJETIVOS

	

15
	
PALETAS Y FOCOS
Nerio chagui, antari chagui, bakatdarichagui, furiochagui.
	
4 REPETICIONES DE 1 SEG CADA MINUTO
	

60 SEG
	
	
	
14 SEG DE DESCANSO POR UNO DE ENTTO
	

	TOTAL

	
TIEMPO E HIDRATACION
	
18
	TIEMPO DE DESCANSO TOTAL:
	000 SEG
	000 SEG
	840 SEG
	1080 SEG
	TOTAL: 1920 SEG= 32 MIN

	
	
	TIEMPO DE TRABAJO NETO:                                                                          
	1500 SEG
	1200 SEG
	60 SEG
	000 SEG
	TOTAL: 2760 SEG= 46 MIN

	DURACION TOTAL DE LA SESION
	78 MINUTOS



