	FECHA
/2014

PERIODO

 GENERAL DE FORMACION

	SEDE
VILLA OLIMPICA
	OBJETIVO DEL PLAN DE PRACTICA
TESTE DE VELOCIDADES
MEDIOS CRONOMETRO Y PALETAS
	
NUMERO DE SECUENCIA
02
VMA


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

	DESCRIPSION DEL ENTRENAMIENTO
	DURACION EN MINUTOS
	MEDIOS
ACTIVIDADES Y DESCRIPSION DEL EJERCICIO
	Capacidad coordinativa  
	Capacidad condicional
	
	DESCANSOS E HIDRATACION DE 2 MINUTOS POR CADA 10  ENTRENAMIENTO

	
	
	
	INTESIDAD

	DURACION NETA DEL TRABAJO
	INTESIDAD
	DURACION NETA DEL TRABAJO
	
	

	Calentamiento articular 

	15 
	EN FORMACION
	
	
	CONTINUA 140-160 P X MIN
	900 SEG
	CONTINUA
	

	TEST VMA)
	72
	ANTARI, BAKATARI, NERIO, MIRO

	
	
	1 REPETICION DE 10 SEG
 EN TRES MINUTOS 
	4 MINUTOS

	1  SEG DE ENTRENAMIENTO POR 17 DE DESCANSO
	

	TOTALES

	TIEMPO E HICRATCIAON
	10 MIN
	 TIEMPO DE DESCANSO TOTAL
	000 SEG	
	4080 SEG
	600 SEG
	4680 SEG/78 MIN

	
	
	TIEMPO DE TRABAJO NETO:                                                                          
	900SEG	
	240 SEG
	000 SEG
	[bookmark: _GoBack]1140 SEG/19 MIN

	DURACION TOTAL DE LA SESION
	97 MINUTOS



