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PARQUE: Ricaurte NOMBRE DE FORMADOR Juan Camilo Albarracin Arcos
NOMBRE DE LA FORMADORA
NOMBRE AREA DE
FECHA: 2/12/2024 RECREACION Vacaciones recreativas
CENTRO DE INTERES: Futbol SESION Ne: 1
San Cristobal sur FECHA: 2/12/2024
1 HORA: 9:00:00 . m-12:00 p.m

S

Concentracion

Trabajo en equipo

Practica

Vacaciones recreativas, recreo deportivo

Conduccién de balon

TEMA GENERAL:

MATERIALES: latillos

balones, conoc

Calentamiento

Movilidad articular: Estiramientos dinamicos (5 minutos).
Ejercicio de familiarizacion con el balér
Conducir el balén a baja velocidad en zigzag.

Alternar entre el empeine, la planta y el interior del pie (5 minutos).

FASE INICIAL:

siguen al lider, quien conduce el balén trazando un camino impredecible.

RESPONSABLE

DURACION

Juan Camilo Albarracin Arcos

30 minutos

Circuito con conos dispuestos a diferentes distancias:
Corto (control cercano).

Largo (velocidad de conduccion).

Variar la superficie de contacto del pie.

FASE CENTRAL:  |Ejercicio con obstaculos):

Incorporar conos bajos, aros y vallas pequefias.
Cambios de direccion y ritmos.
1vs 1 reducido :

Jugadores intentan conducir el baldn mas alla de una linea marcada mientras esquivan al defensor.

RESPONSABLE

DURACION

Juan Camilo Albarracin Arcos

60 minutos

Juegos reducidos:

Equipos de 3vs 3 0.4 vs 4 en espacio pequefio.
Foco: conducir para generar ventaja antes de pasar o finalizar.
RETO: Ejercicio de espacios divididos:

Dividir el campo en secciones.
Los jugadores deben conducir el balén a una zona marcada y mantener el control mientras son presionados.

RESPONSABLE

DURACION

Juan Camilo Albarracin Arcos

60 minutos

stiramientos estaticos: Foco en piemas y zona lumbar -
Reflexion grupal: Comentar qué desafios encontraron y c6mo los resolvieron.

FASE FINAL :

RESPONSABLE

DURACION

Juan Camilo Albarracin Arcos

30 minutos

OBSERVACIONES: CLASE SUJETA A CAMBIOS




PARQUE: Ricaurte NOMBRE DE FORMADOR Juan Camilo Albarracin Arcos
NOMBRE DE LA FORMADORA
NOMBRE AREA DE
FECHA: 2/12/2024 RECREACION Vacaciones recreativas
CENTRO DE INTERES: Futbol SESION Ne: 2
San Cristobal sur FECHA: 5/12/2024
4 HORA: 9:00:00 a. m-12:00 p.m
C
Concentracién
Trabajo en equipo
Practica
Vacaciones recreativas, recreo deportivo
Control de balén
TEMA GENERAL:
MATERIALES: balones, conos
RESPONSABLE DURACION
Movilidad articular: Movimientos dindmicos para activar tobillos, rodillas y caderas.
Ejercicio de toque y control:
Pases cortos entre parejas, enfatizando el control con el interior del pie.
FASE INICIAL: Afadir ct_Jntro! orientado hacia un cono o espacio marcado ). Juan Camilo Albarracin Arcos 30 minutos
Rondo dinamico:
Grupos de 5 o 6 jugadores en un circulo.
Foco en controlar el balén antes de pasarlo .
Recepcion y control a ras de suelo: RESPONSABLE DURACION
Jugadores reciben el balén desde diferentes angulos y lo controlan hacia una direccion especifica.
Variar superficies de contacto: empeine, planta e interior del pie.
Dominio aéreo):
FASE CENTRAL: | Ejercici :
Ejercicio de coqlrol tras pases altos: Juan Camilo Albarracin Arcos 60 minutos
Controlar el balon y llevarlo al suelo en 1 0 2 toques.
Afiadir presion con un defensor leve.
Control en espacios reducidos :
Ejercicio de "jaula":
Cada jugador controla el balén dentro de un &rea marcada, evitando perder el control mientras esquiva a otros jugadores.
Control orientado en juego reducido: RESPONSABLE DURACION
Partidos de 3 vs 3 0 4 vs 4 en espacios pequefios.
Puntos adicionales por recibir y orientar el balén hacia un espacio libre antes de pasar o finalizar.
RETO: Simulacién de juego real: Juan Camilo Albarracin Arcos 60 minutos
Ejercicio donde los jugadores reciben el balén desde diferentes distancias y deben controlarlo para iniciar una jugada.
Estiramientos estaticos: Foco en misculos implicados (isquiotibiales, cuadriceps, gemelos, espalda). RESPONSABLE DURACION
Charla grupal: Discutir qué técnicas fueron mas efectivas y cémo aplicarlas en situaciones reales de juego.
FASEFINAL: Juan Camilo Albarracin Arcos 30 minutos
OBSERVACIONES: CLASE SUJETA A CAMBIOS




