PLANIFICACION SEMANAL

ajuste LUNES 12 MARTES 13 MIERCOLES 14 JUEVES 15 VIERNES 16
Pruebas pequefios. 20’ CC 10' + 3 series Pruebas Mayores 2 + 10'
8:00 - 9:30 Carrera + 1 vuelta PRUEBAS MAYORES 1 preventivos + 2 carrera + 2 vueltas
circuitos Acondicionamiento circuitos
TECNICA ANTEBRAZOS TECNICA DEDOS TECNICA DEDOS
16:00 - 18:00 o - -
PEQUENOS PEQUENOS PEQUENOS ”_@N
<V cHesTE
VOLEIBOL
TECNICA DEDOS TECNICA ANTEBRAZOS TECNICA ANTEBRAZOS  TECNICA ANTEBRAZOS
18:30 - 20:30 PEQUENOS + DEDOS
MAYORES MAYORES MAYORES
MAYORES 5
s
20:30 - 21:30 FEDERACION VOLEROL
carga LUNES 19 MARTES 20 MIERCOLES 21 JUEVES 22 VIERNES 23
20 +P fios:
Carrera 20' + 2 vueltas Resistencia con balén 20' gxg?:;lrg Mae(;:::-ozs Calentamiento + 1 serie
8:00 -9:30 circuitos (30') + Técnica de pesas + ceries revent\:vos + 5 circuitos + Flexibilidad
Flexibilidad 20" prever 20'
vueltas circuito fuerza
TECNICA Y MOVILIDAD.
16:00 - 18:00  INTRODUCCION AL TECNICA TOQUE DEDOS
SAQUE ({@\&
% CHESTE
] CONTROL DE BALON Y VOLEIBOL
CONTROL DE BALON Y INTRODUCCION AL TOQUE DE DEDOS: CONTINUIDAD TECNICA
18:30 - 20:30 MOVILIDAD SAQUE Y ANTEBRAZOS  COLOCACION, DEFENSA (i q
2 nsar
CON DESPLAZAMIENTO Y RECEPCION Juegos de pensary 2
moverse) =
20:30- 21:30 FEDERACION VOLEROL
carga LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES 28 JUEVES 29 VIERNES 30
Carrera 10' + 2 vueltas Circuito preventivo x2 Circuito Fuerza General Calentamiento + 1 serie
8:00 - 9:30 o . . preventiy . x2 20" + Circuito circuitos + Flexibilidad
circuitos (30') (30') + coordinacidon 20 . . .
preventivo x1 10 20
TECNICA DE
: - : ANTEBRAZOS Y DEDOS.
16:00 - 18:00 m
SAQUE
% CHESTE
VOLEIBOL
TECNICA DE TECNICA DE SAQUE. TECNICA DE SAQUE Y TECNICA DE SAQUE Y
18:30 - 20:30 ANTEBRAZOS. SAQUE RECEPCION Y VOLUMEN RECEPCION RECEPCION DOBLE CON
' MOVIMIENTO COMUNICACION

20:30 - 21:30
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FEDERACION VOLEL




