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TIPO 3
 LINEALIDAD Y UBICACION

	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 3 MINUTOS POR CADA 10 DE 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
	

	PIVOTEO SOBRE UNA LINEA
	15
	Hacia adelante y atrás CON ENTRADAS Y EVASIVAS

	2 REPETICIONES DE 10  SEG
 EN UN MINUTO
	300 
SEG
	
	
	2 SEG DE DESCANSO POR UNO DE ENTRENAMIENTO
	

	UBICACIÓN DE OBJETIVO

	30
	UBICACIOPN DE TECNICAS EN FOCO CON ENTRADAS Y EVASIVAS SIMPLE, CON CAMBIO Y A 90 GRADOS
	6 REPETICIONES DE 1 SEG CADA MIN
	180 SEG 
	
	
	18.3 SEG DE DESCANSO POR UNO DE ENTRENAMIENTO
	

	TIEMPO E HICRATCIAON
	18
	TIEMPO DE DESCANSO TOTAL:	:  600 , , 1620 , 1080 =     3300 SEG= 55 MINUTOS

	
	
	TIEMPO DE TRABAJO NETO:                                                    900, 300, 180      =         1380       SEG= 23 MINUTOS

	DURACION TOTAL DE LA SESION
	78 MINUTOS

	
	



