PLANIFICACION SEMANAL

ajuste

LUNES 3

MARTES 4

MIERCOLES 5

JUEVES 6

VIERNES 7

Circuito de fuerza-

Velocidad 10' + Circuito

Calentamiento 15'+

8:00 - 9:30 resistencia 10' + Circuito de preventivo x2 (30') + Calentamiento + circuito Circuito Preventivo 30' +
Fuerza 30' coordinacion 20' Flexibilidad 20'
16:00 - Técnica de ataque v caidas Control de baldn y técnica
18:00 quey antebrazos-dedos a@\\
=V cHESTE
VOLEIBOL
18:30 - Técnica de armado, caidas | Frecuencia recepciony Técnica de bloqueo con Ataque contra bloqueo
20:30 y colocacién recepcién doble paso (1y 2) y defensa (abierto) y juego g
20:30 - FEDERACION VOLEIBOL
21:30
ca rga LUNES 10 MARTES 11 MIERCOLES 12 JUEVES 13 VIERNES 14
Calentamiento 15' + Calentamiento 15'+
8:00-9:30 Circuito x 2 (50') + FESTIVO FESTIVO Circuito Preventivo 30' +
Flexibilidad 15' Flexibilidad 20’
16:00 - Técnica de armado y
FESTIVO
18:00 defensa. ‘!@N
=V cHESTE
VOLEIBOL
18:30 - Desplazamientos de K-1 locacié
plazami ‘ FESTIVO Dia de la Hispanidad y apovo, colocacion y
20:30 defensa. Sistema defensivo contraataque. Sistema defensa g
20:30 - FEDERACION VOLEIBOL
21:30
LUNES 17 MARTES 18 MIERCOLES 19 JUEVES 20 VIERNES 21

Calentamiento 15' +

Circuito preventivo x2 30' +

Velocidad 10' + Circuitos x2 50'

Calentamiento 15'+

21:30

8:00-9:30 Circuito x 2 (40') + coordinacion 20' + + Flexibilidad 10' Circuito Preventivo 30" +
Flexibilidad 15' Flexibilidad 20' Flexibilidad 20’
16:00 - Técnica con movilidad en
18:00 todo el campo a@w
=¥ cHEsTE
Técnica de batida. Trabajo d versisot
18:30 - Recepcion doble y triple + :erzzzd:re:; aat‘e‘qLae ;:)Or 3e Juego campo reducido y
20:30 colo. Sistema 6-2 y 5-1 . juego desde free 5v5 Amistoso Sedavi. \
(penetracion) L. L, ]
Objetivos: Comunicacion, E
sistema defensa, rece en g
20:30- linea G
21:30 CION VOLEBOL
LUNES 24 MARTES 25 MIERCOLES 26 JUEVES 27 VIERNES 28
Calentamiento 15' + Circuito preventivo x2 30" + Velocidad 10' + Circuitos x2 50' Calentamiento 15'+
8:00 - 9:30 Circuito x 3 (50') + coordinacion 20' + elod j Flexik:ilio:;cdwlg's X Circuito Preventivo 30" +
Flexibilidad 10' Flexibilidad 20' Flexibilidad 20’
16:00 - Técnica de recepciony
18:00 ataque q@w
=¥ cHESTE
Técnica de defensa, K-2 vereisot
écnica de , K-
18:30 - Trabajo de colocadores y Colocacion desde Saque. Recepcion doble + ) y
) ) ataque diagonal vs
20:30 sistemas bloqueo-defensa recepcion apoyo 1
bloqueo doble =
20:30 - =

FEDERACIOR VOLEIBOL




