
 

EVIDENCIAS SESIONES DE CLASE VEREDA REQUILINA 

14 DE NOVIEMBRE DE 2025 HORA: 15:00 – 17:00 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



No

SESIONES
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

FIRMA COORDINADOR (A)

PARTE INICIAL                                                                                                                                                                                              

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando la firma de los asistentes.

2. Se realiza la explicación del objetivo del trabajo planteado para la sensión de clase.

3. Se realizan movimientos de caracter articular, de tobillos, rodilla, cadera, brazos, cuello.

Luego se integra al calentamiento movimientos y desplazamientos más específicos, trote suave

con movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan estiramientos

de los grupos musculares.

PARTE CENTRAL

1. Se divide el campo en 4 zonas de trabajo:

* 1 platillo por jugador - Realiza Skipping con un solo pie - 20 segundos cada pie.

* 1 platillo por jugador - Realiza saltos lado a lado a pies juntos por encima del platillo. 40

segundos. 

* 3 platillos por jugador en V - Realiza desplazamientos de cambio de ritmo en forma de V. 40

segundos.

* 2 platillos por jugador a 1mt de distancia - Realiza saltos laterales a un pie. 40 segundos.

2. 4 zonas de trabajo en fila. 3 platillos - 3 hexagonos - 1 cono - 1 platillo.

* En máxima velocidad - slalom en platillos - Skipping con un pie en hexagonos, se regresa de

espalda y Skipping con el otro pie - balón conduce realiza bicicleta - esquiva cono - conduce

hasta platillo, pisa balón y gira conduce balón hasta dejar en el puesto y repite sikipping y

slalom.

3. 4 zonas de trabajo físico

* Sentadillas con salto.

* Burppies

* saltos en punta de pies.

* Zancadas con salto.

3 series de 30"-45"-60".

4. Realiza practica libre de fútbol.

PARTE FINAL

Se agrupan todos y todas, se hace una charla final acerca del resultado de la sesión, destacando

los aspectos positivos y por mejorar. 

Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los grupos musculares.

PARTE INICIAL      

                                                                                                                                                                                        

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando la firma de los asistentes.

2. Se realiza la explicación del objetivo del trabajo planteado para la sensión de clase.

3. Se realizan movimientos de caracter articular, de tobillos, rodilla, cadera, brazos, cuello.

Luego se integra al calentamiento movimientos y desplazamientos más específicos, trote suave 

con movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan

estiramientos de los grupos musculares.

PARTE CENTRAL

1. Coordinación general y viso pedal: 

3 filas – 3 platos horizontales (realiza skipping lateral 4 veces) – 3 platos fila vertical (realiza

slalom sin balón de frente y de espalda) – desplazamiento en máxima velocidad a cono

ubicado a 8 mts – regresa slalom entre platillo verticales.

2. Dos filas 2 conos como extremos – En une fila 3 balones en el medio – en la otra fila 3

conos. 2 jugadores en cada fila. A la orden los 2 jugadores se desplazan en máxima velocidad

hasta el cono final pasando por detrás – regresa al cono inicial – el jugador que está en fila

con balones realiza golpeo con el objetivo de tumbar algún cono de la otra fila y jugador que

está en fila con conos tiene como objetivo defender los conos del remate – repite ejercicio

hasta terminar los 3 pateos.

3. Se ubican por tríos – Conos en forma de triángulo y los de la esquina trasera son 2 y van

tumbados – 2 jugadores con balón delante de conos – lanzan balón a jugador con la mano a

perfil derecho – regresa de espalda – supera conos tumbados y va al otro perfil. Repite por 2

minutos. quien regresa pase para que defina a portería.

4. Realiza practica libre de fútbol.

PARTE FINAL

Se agrupan todos y todas, se hace una charla final acerca del resultado de la sesión,

destacando los aspectos positivos y por mejorar. 

Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los grupos musculares.

ENTRENADOR(A): SANDRA AVENDAÑO BAUTISTA - REQUILINA DEPORTE: FUTSAL

MICROCICLO Nº

7

TENDENCIA DEL MICROCICLO

Fundamentación

OBJETIVO DEL MICROCICLO

Mejorar el Dribling, fintas y

regates empleando estructuras avanzadas de ataque 3 vs 2, 3 vs 3, 4 vs 3 y 4 vs 4 trabajando los principios 

ofensivos de apoyo y paredes.

FONDO DE DESARROLLO  LOCAL DE USME 

PROYECTO 2514

FORMATO DE  PLANEACIÓN   SESIONES DE ENTRENAMIENTO

EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

FECHA: DEL 11/11/2025    AL    14/11/2025



  


