BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Julio del 2026
Grupo GRUPO 1 _ _ INICIO FINAL
ESCENARIO: Ricon de Venecia HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
Desarrollar la ubicacién espacio-temporal y coordinacion basica, mediante ejercicios de desplazamiento y
OBJETIVO: posiciones fundamentales en el espacio de entrenamiento, con el fin de mejorar la ejecucion técnica pase [MES: Junio N° SESION: SESION 1
y control del balon.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Se arman grupos de 5 jugadores (4 afuera, 1
persigue). Se juega a 1 o 2 toques fijos. A la
. . s sefial auditiva del entrenador (silbato), el
. . .. |Mediante un juego dinamico en : S .
Activacion neuromuscular general.» Velocidad de reaccion ] ; jugador con la posesion debe realizar un
INICIAL ) - - espacio reducido (Rondo de s . 30 Escalera Conos Balones
y aceleracion.« Integracion grupal y atencion. - . pase largo al espacio libre y ejecutar un
Reaccion) estructurado por quintetos. . o .
sprint a maxima velocidad (10 metros) para
intercambiar posicién con un comparfiero de
otro rondo.
Control orientado en carrera (bordes del pie).* Se disputa un partiao ge ara mtensidad en
Transiciones ofensivas rapidas. Comunicacion activa y media cancha. Condicion tactica: Para
marcas habilitar el tiro a porteria, el balon debe pasar
. A través de un juego reducido condicionado (3vs3 obligatoriamente por un comodin de banda:
CENTRAL +2 Comodines laterales) enfocado en la . ' 60 Conos Platillos BalonEscalera
progresion veloz. este mete un pase fuerte raso al area y el
receptor central debe ejecutar un control
orientado hacia adelante (con borde interno
0 externo) para eludir la marca v rematar en
Los jugadores realizan 3 vueltas a la cancha
FINAL Desaceleracion y recuperacion fisica.« Flexibilidad estatica Zegfgrt;ugad;uctlrgi'g:;glda de trote g;gg?fﬁn‘;ign:;a )g((r:c;ts gquge?;li\’ls:. o 20 Conos
analitica.» Normalizacion de la frecuencia cardiaca. generatlv ! Y ! 1 S€ ubIC emicircu
estiramientos musculares profundos. |para ejecutar una sesion de estiramientos
estaticos (sosteniendo 15 sequndos por
Se relne al grupo para analizar la practica.
. i ) Se pregunta: ¢Hacia dénde es mas efectivo
Evaluacion cognitiva del control orientado.« Andlisis de la Por medio de un didlogo abierto y orientar el balén si el defensa presiona Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION 9 ' preguntas guiadas entre el P 10 p peq Y

toma de decisiones.

entrenador y los jugadores.

rapido? ¢ Por qué el control orientado nos
ayuda a mantener la velocidad del juego? Se
destacan los aciertos individuales y aspectos

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Julio del 2026
Grupo GRUPO 1 _ _ INICIO FINAL
ESCENARIO: Ricon de Venecia HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
OBIETIVO: Z;:er&zlgger la precision en el pase y control orientado (pecho, muslo, bordes del pie) para dar continuidad MES: Julio N° SESION: SESION 2
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
EN parelas, 105 JUJaoores se mueven nores
por la cancha. Uno lanza el balén de forma
aérea con la mano a la altura del pecho o
- . o T Mediante tareas técnicas por parejas |muslo de su compariero. El receptor
Movilidad articular especifica.» Coordinacion éculo- . . . .
INICIAL P ) DO L en constante desplazamiento y amortigua (pecho/muslo), deja caer el balén 30 Escalera Conos Balones
pédica/manual.« Amortiguacion técnica en movimiento. . . . . f
cambios de ritmo intermitentes. y devuelve un pase preciso con borde
interno. Inmediatamente después del pase,
realiza un sprint de retroceso de 5 metros a
maxima \Inm?.%.nammhz'er.a.ne%nmi{
» Recepcion con superficies altas (pecho y muslo).» Se Juega un partido con reglamento o icial.
Contraataque y transiciones rapidas.+ Velocidad mental y Condicion metodolégica: Todo saque de
juego colectivo. meta o de banda del portero debe ser
A través de un encuentro amistoso formal (Futsal li riamen ral El'i r )
CENTRAL 4vs4) regulado con zonas de presién ob _gato amente por alto. El jugador que . 60 Conos Platillos Balones Escalera
condicionadas. recibe debe controlar con pecho o muslo. Si
el control es limpio, la defensa no puede
tocarlo durante el primer segundo, obligando
al atacante a leer el espacio v soltar un pase
Se realiza una caminata suave a lo ancho de
FINAL Vuelta a la calma organica.« Ejercicios de respiracion y (I:ori;ntegilo d(;:,(r:]ammarte} ?e d Ira ce:r:chia}rfor:'nl?n:]a(\jda iCn(Ln IEISrCKr:IIOSnderiz 20 Conos
relajacion.« Estiramiento general asistido. esintoxicacion y jerciclos de espiracion profunda (inha ar por la nariz,
flexibilidad pasiva individuales. exhalar por la boca) para bajar las
pulsaciones. Se finaliza con una secuencia
Se evalla el desempefio grupal en el
. encuentro amistoso. Se enfatiza en como la
Andlisis de la efectividad del control aéreo.« Evaluacion Mediante una mesa redonda breve correcta amortiguacion de pecho o muslo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ de balance técnico y conceptual 10

del juego limpio y normas.

sobre lo vivido en el partido.

permite no perder velocidad en el
contragolpe. Se felicita al equipo por el
respeto a las reglas condicionadas y se

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES

FIRMA PROFESOR

s ™

FIRMA SUPERVISOR

Z

—
. >
<




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Julio del 2026
Grupo GRUPO 1 ] ] INICIO FINAL
ESCENARIO: Ricon de Venecia HORA:
2:30 PM 4:00PM
OBJETIVO: Fortalecer el cambios de ritmo en la conduccion, uso de amagues/regates para romper lineas defensivas. |MES: Julio N° SESION: SESION 3
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
TOUO0S 105 Jugadores conaucen su paton
libremente por la cancha. Dos jugadores
actuan como "cazadores" e intentan tocar a
L . e . Mediante un juego dinamico de los demas. Para evitar ser tocados, los
Activacion cardiovascular.c Conduccién con cambios de i . ) . - .
INICIAL . . persecucion grupal con balon jugadores deben realizar un cambio de ritmo 30 Escalera Conos Balones
ritmo.« Frenos y arranques explosivos. A " . . . .
individual ("El cazador de lineas"). explosivo, un amague o clavar el balén
(desaceleracion total) y cambiar de direccion
inmediatamente sobre las lineas de la
r‘nn_r‘hn i
Regate 1vs1 en velocidad.« Cambios de ritmo en Se juega un partido real, pero las bandas
conduccién. Encarar y definir bajo presion. laterales estan delimitadas como carriles
o " | exclusivos de 1vsl. Si el balén entra alli,
CENTRAL e e T i e e barane ™" Iningtin otro jugador puede interferir. El 60 Conos Platillos Balones Escalera
extremo debe realizar un amague o regate a
maxima velocidad para romper la linea
defensiva y encarar la porteria. Si la jugada
. . A Losj r minan vemen
Mediante caminata dirigida por el al?'z é:?jz?%(jlsac:ancr?a rsel;allizzndeo te
FINAL Desaceleracién progresiva.« Flexibilidad estatica perimetro y una rutina de respiracion rofundas. Al detener 20 Conos
profunda.- Reduccion del tono muscular. estiramientos analiticos esplraciones profunaas. Al Atenerse, e
. realiza una sesion de estiramientos estaticos
autogestionados. -
(15 segundos por musculo) enfocados en los
e reline al grupo y se analiza: ¢En qué
. . . momento de la banda fue més efectivo el
Analisis del cambio de ritmo.+ Evaluacion de la toma de Por medio de un espacio de dialogo amague? ¢, Como influye el cambio de ritmo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION L ’ reflexivo sobre las acciones de la 9 e Y 10 P peq ; U
decisiones. sesion central después de hacer el regate? Se refuerza la desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
’ importancia de desacelerar para engafiar y
acelerar para romper la linea.10 MIN

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES

FIRMA PROFESOR
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Julio del 2026
Grupo GRUPO 1 Ricon Venecia . . INICIO FINAL
ESCENARIO: Ricon de Venecia HORA:
2:30 PM 4:00PM
OBJETIVO: Fortalecer el cambios de ritmo en la conduccion, uso de amagues/regates para romper lineas defensivas. |MES: Julio N° SESION: SESION 4
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas (un balén por grupo), el jugador A
conduce a maxima velocidad hacia el
. S jugador B. Justo antes de llegar, el jugador B
S . - - A través de un circuito técnico por s A
Coordinacion con balén.« Agilidad y apoyos rapidos.« ] . . le muestra una mano indicando izquierda o
INICIAL . ) DU parejas con estimulos visuales de L . 30 Escalera Conos Balones
Cambios de direccion sin perder el control. = derecha; el jugador A debe clavar el balon
desaceleracion. °
(frenazo), hacer un amague hacia el lado
contrario y salir a maxima velocidad con
borde externo. Cambian de roles.
Situaciones de 2vs1 en transicion.s Conduccion para fijar ~ |Mediante un encuentro dirigido en oleadas continuas de | Se juega un partido donde un equipo ataca
C g ataque-defensa con superioridad numérica. . . .
al defensa.« Amague y toma de decision. en 2vsl continuo. El jugador con balén debe
iniciar una conduccién agresiva a maxima
CENTRAL velocidad directamente hacia el Unico 60 Conos Platillos Balones Escalera
defensor para "fijarlo". En el Gltimo instante,
debe decidir si usa un regate/amague
individual para romper la linea y definir solo,
Se realizan dos minutos de trote sumamente
Vuelta a la calma organica.» Relajacion muscular general.« Por medlq del tfote decreggnte muy |lento, casi caminando. Luego, organizados
FINAL Recuperacion activa suave y ejercicios de flexibilidad por parejas, se ayudan mutuamente a 20 Conos
' pasiva asistida por parejas. elongar la musculatura del tren inferior y la
zona lumbar de forma fluida y sin rebotes,
Se realiza el cierre preguntando: En el 2vs1,
. ¢épor qué es obligatorio conducir rapido hacia
Anadlisis de la fijacion defensiva.s Autoevaluacién del Mediante una ronda de preguntas el defensa en vez de pasar el balon de Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ abiertas para evaluar el aprendizaje 10

timing del pase/regate.

conceptual del 2vs1.

inmediato? Se explica que la conduccion
veloz obliga al defensa a decidir, abriendo el

espacio definitivo para el regate o la

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Julio del 2026
Grupo GRUPO 1 Ricon Venecia . . INICIO FINAL
ESCENARIO: Ricon de Venecia HORA:
2:30 PM 4:00PM
OBIETIVO: Fortalecer la recepcion con el torso, amortiguacion con el muslo y juego de cabeza (tanto para pasar MES: Julio N° SESION: SESION 5
como para rechazar).
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
TOUO0S 105 Jugadores conaucen su paton
libremente por la cancha. Dos jugadores
actuan como "cazadores" e intentan tocar a
L . e . Mediante un juego dinamico de los demaés. Para evitar ser tocados, los
Activacion cardiovascular.c Conduccién con cambios de i . ) . . )
INICIAL . . persecucion grupal con balon jugadores deben realizar un cambio de ritmo 30 Escalera Conos Balones
ritmo.« Frenos y arranques explosivos. A " p . . A
individual ("El cazador de lineas"). explosivo, un amague o clavar el balén
(desaceleracion total) y cambiar de direccion
inmediatamente sobre las lineas de la
cancha
Regate 1vs1 en velocidad.s Cambios de ritmo en A través de un encuentro dirigido (Futsal 4vs4) con Se Juega un partido real, pero las bandas
conduccién.s Encarar y definir bajo presic’)n. Estaciones de Transicién Réapida en las bandas. Iateralt_as estan delimitadas c9mo Camle's
exclusivos de 1vsl. Si el bal6n entra alli,
ningun otro j r interferir. El .
CENTRAL gun otro Jugadq puede interfe 60 Conos Platillos Balones Escalera
extremo debe realizar un amague o regate a
maxima velocidad para romper la linea
defensiva y encarar la porteria. Si la jugada
fermina en gol tras superar |a banda en
. . L Los jugadores caminan suavemente
Mediante caminata dirigida por el alrededor de la cancha realizando
FINAL Desaceleracién progresiva.« Flexibilidad estatica perimetro y una rutina de respiracion rofundas. Al detener 20 Conos
profunda.- Reduccion del tono muscular. estiramientos analiticos esplraciones profunaas. Al AStenerse, e
. realiza una sesion de estiramientos estaticos
autogestionados. -
(15 segundos por musculo) enfocados en los
Se reline al grupo y se analiza: ¢En qué
. . . momento de la banda fue mas efectivo el
« Analisis del cambio de ritmo.« Evaluacién de la toma de Por medio de un espacio de didlogo amague? ¢,Coémo influye el cambio de ritmo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ reflexivo sobre las acciones de la i 10

decisiones.

sesion central.

después de hacer el regate? Se refuerza la
importancia de desacelerar para engafiar y
acelerar para romper la linea.

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

Grupo

GRUPO 1

FORMADOR:

Anderson Divier Pinzon Castellanos

FECHA

Julio del 2026

ESCENARIO:

Ricon de Venecia

HORA:

INICIO FINAL

2:30 PM 4:00PM

OBJETIVO:

Fortalecer la recepcién con el torso, amortiguacion con el muslo y juego de cabeza (tanto para pasar

como para rechazar).

MES: Julio

N° SESION: SESION 5

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

como

QUE

120 MIN

RECURSOS O MATERIALES

INICIAL

Coordinacion con baldn.« Agilidad y apoyos rapidos.«
Cambios de direccion sin perder el control.

A través de un circuito técnico por
parejas con estimulos visuales de
desaceleracion.

En parejas (un bal6n por grupo), el jugador A
conduce a maxima velocidad hacia el
jugador B. Justo antes de llegar, el jugador B
le muestra una mano indicando izquierda o
derecha; el jugador A debe clavar el balon
(frenazo), hacer un amague hacia el lado
contrario y salir a maxima velocidad con
borde externo. Cambian de roles.

30

Escalera Conos Balones

CENTRAL

Situaciones de 2vs1 en transicién. Conduccion para fijar
al defensa.» Amague y toma de decision.

Mediante un encuentro dirigido en oleadas continuas de
ataque-defensa con superioridad numérica.

Se juega un partido donde un equipo ataca
en 2vs1 continuo. El jugador con balén debe
iniciar una conduccién agresiva a maxima
velocidad directamente hacia el Gnico
defensor para "fijarlo". En el dltimo instante,
debe decidir si usa un regate/amague
individual para romper la linea y definir solo,
0 si asiste a su compafiero libre
aprovechando el espacio creado.

60

Conos Platillos Balones Escalera

FINAL

Vuelta a la calma organica. Relajacion muscular general.«
Recuperacion activa.

Por medio de trote decreciente muy
suave y ejercicios de flexibilidad
pasiva asistida por parejas.

Se realizan dos minutos de trote sumamente
lento, casi caminando. Luego, organizados
por parejas, se ayudan mutuamente a
elongar la musculatura del tren inferior y la
zona lumbar de forma fluida y sin rebotes,

20

Conos

RETROALIMENTACION

Andlisis de la fijacion defensiva.» Autoevaluacion del
timing del pase/regate.

Mediante una ronda de preguntas
abiertas para evaluar el aprendizaje
conceptual del 2vs1.

Se realiza el cierre preguntando: En el 2vs1,
¢épor qué es obligatorio conducir rapido hacia
el defensa en vez de pasar el balon de
inmediato? Se explica que la conduccion
veloz obliga al defensa a decidir, abriendo el
espacio definitivo para el regate o la

10

Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR

——
. >
<




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Julio del 2026
Grupo GRUPO 1 ] ] INICIO FINAL
ESCENARIO: Ricon de Venecia HORA:
2:30 PM 4:00PM
OBJETIVO: AplltfaC|on I|b(e de tqdos los fundamentos (pase, recepcién con todo el cuerpo, conduccion y regate) MES: Julio N° SESION: SESION 7
segun lo requiera la jugada.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas en movimiento. El jugador A lanza
el balén con la mano por lo alto de forma
Mediante un juego recreativo de aleatoria; el jugador B debe reaccionar
INICIAL . Actlvacul)nldmamma generg!.- C’oordlna-mlop 4culo- act|va0|_on por parejas con velozment_e, amortiguar con el pecho o 30 Escalera Conos Balones
manual/pédica.s Amortiguacion técnica dirigida. lanzamiento manual y velocidad de  |muslo, dejar caer y devolver con borde
reaccion. interno. Inmediatamente después, realiza un
sprint corto (5m) a un cono cercano antes de
volver a recibir.
Recepcic’)n con torso y muslo.* Velocidad mental bajo A través de un encuentro dirigido (Futsal 4vs4) regulado . .
o o L con la norma metodol6gica de "Bal6n Libre". Se juega un partido real donde todo saque
presion.s Transiciones de ataque rapido. )
de banda, esquina o meta del portero debe
ser obligatoriamente aéreo. El atacante
CENTRAL receptor de,ble aplicar gl control de pggho 0 60 Conos Platillos Balones Escalera
muslo a méxima velocidad. Se condiciona a
los defensores: no pueden saltar ni presionar
al primer toque, obligando al atacante a
resolver rapido el control y orientar la jugada.
. . . Los jugadores caminan despacio realizando
Por medio de una caminata guiada respiraciones profundas inhalando por la
Desaceleracion organica.« Elongacion muscular general.s |por la cancha combinada con una :
A o - e nariz y exhalan rl LAl ner: 20 Conos
FINAL Disminucién del tono fisico. rutina de flexibilidad estatica ariz y exnhalal QO poria boca, . detenerse
R se ejecutan estiramientos estaticos (15
individual. -
segundos por grupo muscular), priorizando
Se reline al equipo en semicirculo para
. P reflexionar: ¢ Por qué el perfilamiento del
. - » Mediante un debate técnico corto y ) = . .
Analisis de la superficie de contacto.« Evaluacion de la - cuerpo es clave antes de que el bal6n llegue Aprovechar pequefios momentos libres te ayudaréa a
RETROALIMENTACION ) preguntas abiertas formuladas por el ) 10 ; .
velocidad gestual. - al pecho o muslo? ¢ Cémo aprovechamos el desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
entrenador hacia el grupo. ;
segundo libre que nos daba la regla de no
presién? Se aclaran conceptos técnicos.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES

FIRMA PROFESOR
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

Grupo

GRUPO 1

FORMADOR:

Anderson Divier Pinzon Castellanos

FECHA

Julio del 2026

ESCENARIO:

Ricon de Venecia

HORA:

INICIO FINAL

2:30 PM 4.00PM

OBJETIVO:

Aplicacién libre de todos los fundamentos (pase, recepcién con todo el cuerpo, conduccion y regate)

segun lo requiera la jugada.

MES: Julio

N° SESION: SESION 8

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

cOMO

QUE

120 MIN

RECURSOS O MATERIALES

INICIAL

Movilidad articular especifica. Técnica de cabeceo
coordinativo.* Velocidad gestual en el salto.

A través de una tarea técnica por
trios estaticos con desplazamientos
laterales de activacion.

Dos jugadores se colocan frente a frente a 6
metros; el tercero se ubica en el medio. Uno
de los extremos lanza el balon picado o
aéreo; el del centro debe desplazarse rapido
de lado, saltar y ejecutar un pase de cabeza
preciso con la regién frontal al extremo
opuesto. Rrotan las funciones cada 3
minutos.

30

Escalera Conos Balones

CENTRAL

Juego de cabeza (pase y rechazo).» Toma de decisiones
bajo presién.« Anticipacién defensiva y ofensiva.

Mediante un encuentro dirigido en espacio reducido con
la condicion de "Paredes Aéreas Obligatorias".

Se disputa un partido de 4vs4. Para que un
gol sea vélido, en la jugada previa se debe
haber conectado al menos una pared o
asistencia utilizando la cabeza (pase de
cabeza). En defensa, se puntia de manera
especial si un jugador rechaza de cabeza de
forma efectiva un balén bombeado
enviandolo a zona contraria @ maxima
velocidad.

60

Conos Platillos Balones Escalera

FINAL

Vuelta a la calma metabodlica.+ Relajacién de la
musculatura cervical. Ejercicios de respiracion.

Mediante ejercicios de estiramiento
pasivo focalizados en el tren superior
e inferior y caminata lenta.

Trote decreciente muy suave hasta quedar
caminando. Se ejecutan ejercicios de
estiramiento prestando mucha atencién al
cuello (trapecios y esternocleidomastoideo)
debido a los cabeceos, complementando con

20

Conos

RETROALIMENTACION

Evaluacion del cabeceo frontal.» Andlisis de la anticipacion
aérea.

Por medio de una ronda de opiniones
y autoevaluacion guiada sobre las
situaciones reales de partido.

Se sienta al grupo y se evalla el desempefio
de las jugadas aéreas: ¢, Qué parte de la
cabeza se debe usar para dar un pase
preciso en vez de un rechazo con los ojos
cerrados? Se recalca la necesidad de
mantener los o0jos abiertos para la velocidad

10

Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Julio del 2026
Grupo GRUPO 2 _ _ INICIO FINAL
ESCENARIO: Ricon de Venecia HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
Desarrollar la ubicacién espacio-temporal y coordinacion basica, mediante ejercicios de desplazamiento y
OBJETIVO: posiciones fundamentales en el espacio de entrenamiento, con el fin de mejorar la ejecucion técnica pase |MES: Junio N° SESION: SESION 1
y control del balon.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Se arman grupos de 5 jugadores (4 afuera, 1
persigue). Se juega a 1 o 2 toques fijos. A la
. . s sefial auditiva del entrenador (silbato), el
. . .. |Mediante un juego dinamico en : S .
Activacion neuromuscular general.» Velocidad de reaccion ] ; jugador con la posesion debe realizar un
INICIAL ) - - espacio reducido (Rondo de s . 30 Escalera Conos Balones
y aceleracion.« Integracion grupal y atencion. - . pase largo al espacio libre y ejecutar un
Reaccion) estructurado por quintetos. . o .
sprint a maxima velocidad (10 metros) para
intercambiar posicién con un comparfiero de
otro rondo.
Control orientado en carrera (bordes del pie).« Se disputa un partido de alta intensidad en
Transiciones ofensivas rapidas.« Comunicacion activa y media cancha. Condicion tactica: Para
marcas. A través de un juego reducido condicionado (3vs3|habilitar el tiro a porteria, el balén debe pasar
CENTRAL +2 Comodines laterales) enfocado en la obligatoriamente por un comodin de banda; 60 Conos Platillos BalonEscalera
progresién veloz. este mete un pase fuerte raso al area y el
receptor central debe ejecutar un control
orientado hacia adelante (con borde interno
Los jugadores realizan 3 vueltas a la cancha
FINAL Desaceleracién y recuperacion fisica.» Flexibilidad estatica rl\/ledl:nrtetitj/nadrutlrnaid:;g|da de trote le;nt:n(r)i drer,-ncz:rl?lnata ybitrotne ?uy i:la\llre | 20 Conos
analitica.» Normalizacion de la frecuencia cardiaca. €generativo gecreciente y osteriormente, se u _Fa en semicirculo
estiramientos musculares profundos. |para ejecutar una sesion de estiramientos
estaticos (sosteniendo 15 seqgundos por
Se relne al grupo para analizar la practica.
. i . Se pregunta: ¢Hacia dénde es més efectivo
" - . s Por medio de un dialogo abierto y - . : o . .
Evaluacién cognitiva del control orientado.« Andlisis de la . orientar el balén si el defensa presiona Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION e preguntas guiadas entre el L . . - 10 ] -
toma de decisiones. . rapido? ¢Por qué el control orientado nos desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
entrenador y los jugadores. . :
ayuda a mantener la velocidad del juego? Se
destacan los aciertos individuales y aspectos

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 2 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: San Vicente HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBIETIVO: Z;:er&zlgger la precision en el pase y control orientado (pecho, muslo, bordes del pie) para dar continuidad MES: Junio N° SESION: SESION 2
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
EN parejas, 105 Jugadores se mueven nores
por la cancha. Uno lanza el balén de forma
aérea con la mano a la altura del pecho o
- . o T Mediante tareas técnicas por parejas |muslo de su compariero. El receptor
Movilidad articular especifica.» Coordinacion éculo- . . . .
INICIAL P ) DO L en constante desplazamiento y amortigua (pecho/muslo), deja caer el balén 30 Escalera Conos Balones
pédica/manual.« Amortiguacion técnica en movimiento. . . . . f
cambios de ritmo intermitentes. y devuelve un pase preciso con borde
interno. Inmediatamente después del pase,
realiza un sprint de retroceso de 5 metros a
maxima velocidad nara volver a recibir
» Recepcion con superficies altas (pecho y muslo).» Se juega un partido con reglamento oficial.
Contraataque y transiciones rapidas.+ Velocidad mental y Condiciéon metodolégica: Todo saque de
juego colectivo. A través de un encuentro amistoso formal (Futsal |Meéta o de banda del portero debe ser
CENTRAL 4vs4) regulado con zonas de presion obligatoriamente por alto. El jugador que 60 Conos Platillos Balones Escalera
condicionadas. recibe debe controlar con pecho o muslo. Si
el control es limpio, la defensa no puede
tocarlo durante el primer segundo, obligando
Se realiza una caminata suave a lo ancho de
FINAL Vuelta a la calma organica.« Ejercicios de respiracion y (I:ori;ntegilo d(;:,(r:]ammarte} ?e d Ira ce:r:chia}rfor:'nl?n:]a(\jda iCn(Ln IEISrCKr:IIOSnderiz 20 Conos
relajacion.« Estiramiento general asistido. esintoxicacion y ejerciclos de espiracion profunda (inha ar por la nariz,
flexibilidad pasiva individuales. exhalar por la boca) para bajar las
pulsaciones. Se finaliza con una secuencia
Se evalla el desempefio grupal en el
. encuentro amistoso. Se enfatiza en como la
Andlisis de la efectividad del control aéreo.« Evaluacion Mediante una mesa redonda breve correcta amortiguacion de pecho o muslo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ) . ’ de balance técnico y conceptual . ) 10 . -
del juego limpio y normas. = - permite no perder velocidad en el desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
sobre lo vivido en el partido. L .
contragolpe. Se felicita al equipo por el
respeto a las reglas condicionadas y se

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 2 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: San Vicente HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBJETIVO: Fortalecer el cambios de ritmo en la conduccion, uso de amagues/regates para romper lineas defensivas. [MES: Junio N° SESION: SESION 3
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
TOUO0S 105 Jugadores conaucen su paton
libremente por la cancha. Dos jugadores
actuan como "cazadores" e intentan tocar a
L . e . Mediante un juego dinamico de los demas. Para evitar ser tocados, los
Activacion cardiovascular.c Conduccién con cambios de i . ) . - .
INICIAL . . persecucion grupal con balon jugadores deben realizar un cambio de ritmo 30 Escalera Conos Balones
ritmo.« Frenos y arranques explosivos. A " . . . .
individual ("El cazador de lineas"). explosivo, un amague o clavar el balén
(desaceleracion total) y cambiar de direccion
inmediatamente sobre las lineas de la
r‘nn_r‘hn i
Regate 1vs1 en velocidad.« Cambios de ritmo en Se juega un partido real, pero las bandas
conduccién. Encarar y definir bajo presion. laterales estan delimitadas como carriles
o " | exclusivos de 1vsl. Si el balén entra alli,
CENTRAL e e T i e e barane ™" Iningtin otro jugador puede interferir. El 60 Conos Platillos Balones Escalera
extremo debe realizar un amague o regate a
maxima velocidad para romper la linea
defensiva y encarar la porteria. Si la jugada
. . A Losj r minan vemen
Mediante caminata dirigida por el al?'z é:?jz?%(jlsac:ancr?a rsel;allizzndeo te
FINAL Desaceleracién progresiva.« Flexibilidad estatica perimetro y una rutina de respiracion rofundas. Al detener 20 Conos
profunda.- Reduccion del tono muscular. estiramientos analiticos esplraciones profunaas. Al Atenerse, e
. realiza una sesion de estiramientos estaticos
autogestionados. -
(15 segundos por musculo) enfocados en los
e relne al grupo y se analiza: ¢En qué
. . . momento de la banda fue més efectivo el
Analisis del cambio de ritmo.+ Evaluacion de la toma de Por medio de un espacio de dialogo amague? ¢, Como influye el cambio de ritmo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION L ’ reflexivo sobre las acciones de la e 10 ] -
decisiones. sesion central después de hacer el regate? Se refuerza la desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
’ importancia de desacelerar para engafiar y
acelerar para romper la linea.10 MIN

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 2 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: San Vicente HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBJETIVO: Fortalecer el cambios de ritmo en la conduccion, uso de amagues/regates para romper lineas defensivas. [MES: Junio N° SESION: SESION 4
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas (un balén por grupo), el jugador A
conduce a maxima velocidad hacia el
. S jugador B. Justo antes de llegar, el jugador B
S . - - A través de un circuito técnico por s A
Coordinacion con balén.« Agilidad y apoyos rapidos.« ] . . le muestra una mano indicando izquierda o
INICIAL . ) DU parejas con estimulos visuales de L . 30 Escalera Conos Balones
Cambios de direccion sin perder el control. = derecha; el jugador A debe clavar el balon
desaceleracion. °
(frenazo), hacer un amague hacia el lado
contrario y salir a maxima velocidad con
borde externo. Cambian de roles.
Situaciones de 2vs1 en transicion.s Conduccion para fijar ~ |Mediante un encuentro dirigido en oleadas continuas de | Se juega un partido donde un equipo ataca
C g ataque-defensa con superioridad numérica. . . .
al defensa.« Amague y toma de decision. en 2vsl continuo. El jugador con balén debe
iniciar una conduccién agresiva a maxima
CENTRAL velocidad directamente hacia el Unico 60 Conos Platillos Balones Escalera
defensor para "fijarlo". En el Gltimo instante,
debe decidir si usa un regate/amague
individual para romper la linea y definir solo,
Se realizan dos minutos de trote sumamente
Vuelta a la calma organica.» Relajacion muscular general.« Por medlq del tfote decreggnte muy |lento, casi caminando. Luego, organizados
FINAL Recuperacion activa suave y ejercicios de flexibilidad por parejas, se ayudan mutuamente a 20 Conos
' pasiva asistida por parejas. elongar la musculatura del tren inferior y la
zona lumbar de forma fluida y sin rebotes,
Se realiza el cierre preguntando: En el 2vs1,
. ¢épor qué es obligatorio conducir rapido hacia
s L . L Mediante una ronda de preguntas . o ) .
Anadlisis de la fijacion defensiva.s Autoevaluacién del : N el defensa en vez de pasar el balon de Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION |.. . abiertas para evaluar el aprendizaje |. : ) C 10 ] -
timing del pase/regate. inmediato? Se explica que la conduccion desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
conceptual del 2vs1. : e .
veloz obliga al defensa a decidir, abriendo el
espacio definitivo para el regate o la

OBSERVACIONES:
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 2 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: San Vicente HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBIETIVO: Fortalecer la recepcion con el torso, amortiguacion con el muslo y juego de cabeza (tanto para pasar MES: Junio N° SESION: SESION 5
como para rechazar).
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
TOU0S 105 JUgadores conaucen su paron
libremente por la cancha. Dos jugadores
actuan como "cazadores" e intentan tocar a
L . e . Mediante un juego dinamico de los demas. Para evitar ser tocados, los
Activacion cardiovascular.c Conduccién con cambios de i . ) . . )
INICIAL . . persecucion grupal con balon jugadores deben realizar un cambio de ritmo 30 Escalera Conos Balones
ritmo.« Frenos y arranques explosivos. A " . . . .
individual ("El cazador de lineas"). explosivo, un amague o clavar el balén
(desaceleracion total) y cambiar de direccion
inmediatamente sobre las lineas de la
cancha
Regate 1vs1 en velocidad.» Cambios de ritmo en A través de un encuentro dirigido (Futsal 4vs4) con Se juega un partido real, pero las bandas
.. _— . .. Estaciones de Transicién Réapida en las bandas. " A .
conduccién. Encarar y definir bajo presion. laterales estan delimitadas como carriles
exclusivos de 1vs1. Si el balén entra alli,
CENTRAL ningun otro jugador puede interferir. El 60 Conos Platillos Balones Escalera
extremo debe realizar un amague o regate a
maxima velocidad para romper la linea
defensiva y encarar la porteria. Si la jugada
. . - Losj r minan vemen
Mediante caminata dirigida por el al?'z é:?jz?%(jlsac:ancr?a rsel;allizzndeo te
FINAL Desaceleracién progresiva.« Flexibilidad estatica perimetro y una rutina de respiracion rofundas. Al detener 20 Conos
profunda.- Reduccion del tono muscular. estiramientos analiticos esplraciones profunaas. Al Atenerse, e
. realiza una sesion de estiramientos estaticos
autogestionados. -
(15 segundos por musculo) enfocados en los
Se reline al grupo y se analiza: ¢En qué
. . . momento de la banda fue mas efectivo el
* Analisis del cambio de ritmo.« Evaluacién de la toma de Por medio de un espacio de didlogo amague? ¢,Coémo influye el cambio de ritmo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION L ’ reflexivo sobre las acciones de la e 10 ] -
decisiones. sesion central después de hacer el regate? Se refuerza la desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
’ importancia de desacelerar para engafiar y
acelerar para romper la linea.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES

FIRMA PROFESOR

RS N

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 2 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: San Vicente HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBIETIVO: Fortalecer la recepcion con el torso, amortiguacion con el muslo y juego de cabeza (tanto para pasar MES: Junio N° SESION: SESION 6
como para rechazar).
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas (un balén por grupo), el jugador A
conduce a maxima velocidad hacia el
. S jugador B. Justo antes de llegar, el jugador B
S . - - A través de un circuito técnico por s A
Coordinacion con balén.« Agilidad y apoyos rapidos.« ] . . le muestra una mano indicando izquierda o
INICIAL . ) DU parejas con estimulos visuales de L . 30 Escalera Conos Balones
Cambios de direccion sin perder el control. = derecha; el jugador A debe clavar el balon
desaceleracion. °
(frenazo), hacer un amague hacia el lado
contrario y salir a maxima velocidad con
borde externo. Cambian de roles.
Situaciones de 2vs1 en transicion. Conduccién para fijar |Mediante un encuentro dirigido en oleadas continuas de | Se juega un partido donde un equipo ataca
C g ataque-defensa con superioridad numérica. . . .
al defensa.« Amague y toma de decision. en 2vsl continuo. El jugador con balén debe
iniciar una conduccién agresiva a maxima
CENTRAL velocidad directamente hacia el Unico 60 Conos Platillos Balones Escalera
defensor para "fijarlo". En el Gltimo instante,
debe decidir si usa un regate/amague
individual para romper la linea y definir solo,
Se realizan dos minutos de trote sumamente
Vuelta a la calma organica.» Relajacion muscular general.« Por medlq del tfote decreggnte muy |lento, casi caminando. Luego, organizados
FINAL Recuperacion activa suave y ejercicios de flexibilidad por parejas, se ayudan mutuamente a 20 Conos
' pasiva asistida por parejas. elongar la musculatura del tren inferior y la
zona lumbar de forma fluida y sin rebotes,
Se realiza el cierre preguntando: En el 2vs1,
. ¢épor qué es obligatorio conducir rapido hacia
s L . L Mediante una ronda de preguntas . o ) .
Anadlisis de la fijacion defensiva.s Autoevaluacién del : N el defensa en vez de pasar el balon de Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION o abiertas para evaluar el aprendizaje |. : ) s 10 ] -
timing del pase/regate. inmediato? Se explica que la conduccion desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
conceptual del 2vs1. : e .
veloz obliga al defensa a decidir, abriendo el
espacio definitivo para el regate o la
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO2 INICIO [ FINAL
ESCENARIO: San Vicente HORA:
430 P.M. | 6:00 P.M.
Aplicacion libre de todos los fundamentos (pase, recepcion con todo el cuerpo, conduccion y regate) segun lo o
OBJETIVO: Picacion “ L Pl e uccion y 1egate) segin o/ unio N° SESION: SESION 7
requiera la jugada.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
coOMo QUE 120 MIN
En parejas en movimiento. El jugador A lanza
el balén con la mano por lo alto de forma
Mediante un juego recreativo de aleatoria; el jugador B debe reaccionar
INICIAL . Achvaclorn‘dmam\ca genera\',' Cf)ord\naqon Geulo- acuvacl_on por parejas con velozmense, amortiguar con el pecho o 20 Escalera Conos Balones
manual/pédica.s Amortiguacion técnica dirigida. lanzamiento manual y velocidad de muslo, dejar caer y devolver con borde
reaccion. interno. Inmediatamente después, realiza un
sprint corto (5m) a un cono cercano antes de
volver a recibir.
Recepcién con torso y muslo.+ Velocidad mental bajo A traves de un encuentro dirigido (Fulsal 4vs4) regulado| Se juega un partido real donde todo saque
con fa norma metodolGgica de "Balon Libre".
presion.« Transiciones de ataque rapido. oo de banda, esquina o meta del portero debe
ser obligatoriamente aéreo. El atacante
CENTRAL receptor debe aplicar el control de pecho o 60 Conos Platillos Balones Escalera
muslo a méxima velocidad. Se condiciona a
los defensores: no pueden saltar ni presionar
al primer togue, obligando al atacante a
Los jugadores caminan despacio realizando
Desaceleracién organica. Elongacion muscular general.s Por medio de una c_amlnala guiada respiraciones profundas inhalando por la
FINAL " y por la cancha combinada con una nariz y exhalando por la boca. Al detenerse 20 Conos
Disminucion del tono fisico. " e PN, : M A
rutina de flexibilidad estatica individual. | se ejecutan estiramientos estaticos (15
seaundos por arupo muscular). priorizando
Se retine al equipo en semicirculo para
i L reflexionar: ¢ Por | perfilamients |
Analisis de la superficie de contacto.» Evaluacion de la Mediante un debate técnico corto y ceueerpg eas cTavz a?\Ltleésedepequ:el Ealgndﬁegue Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a desarrollar
RETROALIMENTACION y ) preguntas abiertas formuladas por el . 10 - "
velocidad gestual. : al pecho 0 muslo? ¢ Cémo aprovechamos el destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
entrenador hacia el grupo. "
segundo libre que nos daba la regla de no
presién? Se aclaran conceptos técnicos.
OBSERVACIONES: INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
FIRMA PROFESOR T ) FIRMA SUPERVISOR
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 2
ESCENARIO: San Vicente HORA: [Nl | FINAL
4:30 P.M. | 6:00 P.M.
OBIETVO. @p'nec;‘j:; \;:v:l :;;:dos los fundamentos (pase, recepcion con todo el cuerpo, conduccidn y regate) segin || ° SESION: SESION 8
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS RECURSOS O MATERIALES
cOMO QUE 120 MIN
Dos jugadores se colocan frente a frente a 6
metros; el tercero se ubica en el medio. Uno
" . . A través de una tarea técnica por trios |de los extremos lanza el balén picado o aéreo;
Movilidad articular especifica.+ Técnica de cabeceo . Py
INICIAL N estaticos con desplazamientos el del centro debe desplazarse réapido de lado, 30 Escalera Conos Balones
coordinativo.+ Velocidad gestual en el salto. ; ; .
laterales de activacion. saltar y ejecutar un pase de cabeza preciso
con la region frontal al extremo opuesto.
Rrotan las funciones cada 3 minutos.
Juego de cabeza (pase y rechazo). Toma de g Se disputa un partido de 4vs4. Para que un
bajo presion.+ Anticipacion defensiva y ofensiva. condeion de Paredes Adreas Oblgatorias gol sea valido, en la jugada previa se debe
haber conectado al menos una pared o
CENTRAL asistencia utilizando la cabeza (pase de 60 Conos Platillos Balones Escalera
cabeza). En defensa, se puntiia de manera
especial si un jugador rechaza de cabeza de
forma efectiva un balén bombeado enviandolo
Trote decreciente muy suave hasta quedar
Vuelta a la calma . dela " ejercicios de minan Se ejecutan ejercicios de'
FINAL cervical.» Ejercicios de respiracion. pasivo focalizados en el tren superior e|estiramiento prestando mucha atencion al 20 Conos
inferior y caminata lenta. cuello (trapecios y esternocleidomastoideo)
debido a los cabeceo: con
Se sienta al grupo y se evallia el desempefio
Evaluacion del cabeceo frontal.+ Anélisis de la anticipacion Por medio de una ronda de opiniones g:b‘:ia‘i?ﬁi:ﬁ;?iaﬁ?::rpj: ;:see‘;reclso Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a desarrollar
RETROALIMENTACION : y autoevaluacion guiada sobre las 10

aérea.

situaciones reales de partido.

en vez de un rechazo con los ojos cerrados?
Se recalca la necesidad de mantener los ojos
abiertos para la velocidad mental.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACIO

destreza de forma progresiva. Utilizar balon

POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES.

FIRMA PROFESOR
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FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Julio del 2026
Grupo GRUPO 3 ] ] INICIO FINAL
ESCENARIO: Ricon de Venecia HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
Desarrollar la ubicacién espacio-temporal y coordinacion basica, mediante ejercicios de desplazamiento y
OBJETIVO: posiciones fundamentales en el espacio de entrenamiento, con el fin de mejorar la ejecucion técnica pase [MES: Junio N° SESION: SESION 1
y control del balon.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Se arman grupos de 5 jugadores (4 afuera, 1
persigue). Se juega a 1 o 2 toques fijos. A la
. . s sefial auditiva del entrenador (silbato), el
. . .. |Mediante un juego dinamico en : S .
Activacion neuromuscular general.» Velocidad de reaccion ] ; jugador con la posesion debe realizar un
INICIAL ) - - espacio reducido (Rondo de s . 30 Escalera Conos Balones
y aceleracion.« Integracion grupal y atencion. - . pase largo al espacio libre y ejecutar un
Reaccidn) estructurado por quintetos. ! o .
sprint a maxima velocidad (10 metros) para
intercambiar posicién con un comparfiero de
otro rondo.
Control orientado en carrera (bordes del pie).« Se disputa un partido de alta intensidad en
Transiciones ofensivas rapidas.« Comunicacion activa y media cancha. Condicion tactica: Para
marcas. A través de un juego reducido condicionado (3vs3| habilitar el tiro a porteria, el balon debe pasar
CENTRAL +2 Comodines laterales) enfocado en la obligatoriamente por un comodin de banda; 60 Conos Platillos BalonEscalera
progresién veloz. este mete un pase fuerte raso al area y el
receptor central debe ejecutar un control
orientado hacia adelante (con borde interno
Los jugadores realizan 3 vueltas a la cancha
FINAL Desaceleracién y recuperacion fisica.» Flexibilidad estatica rl\/ledl:nrtetitj/nadrutlrnaid:;g|da de trote le;nt:n(r)i drer,-ncz:r:rtnlnata ybitrotne r2uy i:la\llre | 20 Conos
analitica.» Normalizacion de la frecuencia cardiaca. egeneratvo decreciente y osteriormente, se u .Fa en semicirculo
estiramientos musculares profundos. |para ejecutar una sesion de estiramientos
estaticos (sosteniendo 15 segundos por
Se relne al grupo para analizar la practica.
. i . Se pregunta: ¢Hacia dénde es més efectivo
Evaluacién cognitiva del control orientado.« Andlisis de la Por medio de un didlogo abierto y orientar el balén si el defensa presiona Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION 9 ’ preguntas guiadas entre el P 10 P peq Y

toma de decisiones.

entrenador y los jugadores.

rapido? ¢,Por qué el control orientado nos
ayuda a mantener la velocidad del juego? Se
destacan los aciertos individuales y aspectos

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 3 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: Fatima HORA:
10:00 A.M. 11:30 AM.
OBIETIVO: Z;:er&zlgger la precision en el pase y control orientado (pecho, muslo, bordes del pie) para dar continuidad MES: Junio N° SESION: SESION 2
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
EN parejas, 105 Jugadores se mueven nores
por la cancha. Uno lanza el balén de forma
aérea con la mano a la altura del pecho o
- . o T Mediante tareas técnicas por parejas |muslo de su compariero. El receptor
Movilidad articular especifica.» Coordinacion éculo- . . . .
INICIAL P ) DO L en constante desplazamiento y amortigua (pecho/muslo), deja caer el balén 30 Escalera Conos Balones
pédica/manual.« Amortiguacion técnica en movimiento. . . . . f
cambios de ritmo intermitentes. y devuelve un pase preciso con borde
interno. Inmediatamente después del pase,
realiza un sprint de retroceso de 5 metros a
maxima velocidad nara volver a recibir
» Recepcion con superficies altas (pecho y muslo).» Se juega un partido con reglamento oficial.
Contraataque y transiciones rapidas.+ Velocidad mental y Condiciéon metodolégica: Todo saque de
juego colectivo. A través de un encuentro amistoso formal (Futsal |Meéta o de banda del portero debe ser
CENTRAL 4vs4) regulado con zonas de presion obligatoriamente por alto. El jugador que 60 Conos Platillos Balones Escalera
condicionadas. recibe debe controlar con pecho o muslo. Si
el control es limpio, la defensa no puede
tocarlo durante el primer segundo, obligando
Se realiza una caminata suave a lo ancho de
FINAL Vuelta a la calma organica.« Ejercicios de respiracion y (I:ori;ntegilo d(;:,(r:]ammarte} ?e d Ira ce:r:chia}rfor:'nl?n:]a(\jda iCn(Ln IEISrCKr:IIOSnderiz 20 Conos
relajacion.« Estiramiento general asistido. esintoxicacion y ejerciclos de espiracion profunda (inha ar por la nariz,
flexibilidad pasiva individuales. exhalar por la boca) para bajar las
pulsaciones. Se finaliza con una secuencia
Se evalla el desempefio grupal en el
. encuentro amistoso. Se enfatiza en como la
Andlisis de la efectividad del control aéreo.« Evaluacion Mediante una mesa redonda breve correcta amortiguacion de pecho o muslo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ) . ’ de balance técnico y conceptual . ) 10 . -
del juego limpio y normas. = - permite no perder velocidad en el desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
sobre lo vivido en el partido. L .
contragolpe. Se felicita al equipo por el
respeto a las reglas condicionadas y se

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 3 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: Fatima HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
OBJETIVO: MES: Junio N° SESION: SESION 3
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
TOUO0S 105 Jugadores conaucen su paton
libremente por la cancha. Dos jugadores
actuan como "cazadores" e intentan tocar a
L . e . Mediante un juego dinamico de los demas. Para evitar ser tocados, los
Activacion cardiovascular.c Conduccién con cambios de i . ) . - .
INICIAL . . persecucion grupal con balon jugadores deben realizar un cambio de ritmo 30 Escalera Conos Balones
ritmo.« Frenos y arranques explosivos. A " . . . .
individual ("El cazador de lineas"). explosivo, un amague o clavar el balén
(desaceleracion total) y cambiar de direccion
inmediatamente sobre las lineas de la
r‘nn_r‘hn i
Regate 1vs1 en velocidad.« Cambios de ritmo en Se juega un partido real, pero las bandas
conduccién. Encarar y definir bajo presion. laterales estan delimitadas como carriles
o " | exclusivos de 1vsl. Si el balén entra alli,
CENTRAL e e T i e e barane ™" Iningtin otro jugador puede interferir. El 60 Conos Platillos Balones Escalera
extremo debe realizar un amague o regate a
maxima velocidad para romper la linea
defensiva y encarar la porteria. Si la jugada
. . A Losj r minan vemen
Mediante caminata dirigida por el al?'z é:?jz?%(jlsac:ancr?a rsel;allizzndeo te
FINAL Desaceleracién progresiva.« Flexibilidad estatica perimetro y una rutina de respiracion rofundas. Al detener 20 Conos
profunda.- Reduccion del tono muscular. estiramientos analiticos esplraciones profunaas. Al Atenerse, e
. realiza una sesion de estiramientos estaticos
autogestionados. -
(15 segundos por musculo) enfocados en los
e relne al grupo y se analiza: ¢En qué
. . . momento de la banda fue més efectivo el
Analisis del cambio de ritmo.+ Evaluacion de la toma de Por medio de un espacio de dialogo amague? ¢, Como influye el cambio de ritmo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ reflexivo sobre las acciones de la guer ¢ Y 10 P peq Y

decisiones.

sesion central.

después de hacer el regate? Se refuerza la
importancia de desacelerar para engafiar y

acelerar para romper la linea.10 MIN

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR

—
- >
<




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 3 , INICIO FINAL
ESCENARIO: Fatima HORA:
10:00 A.M. 11:30 A.M.
OBJETIVO: Fortalecer el cambios de ritmo en la conduccién, uso de amagues/regates para romper lineas defensivas. |MES: Junio N° SESION: SESION 4
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas (un balén por grupo), el jugador A
conduce a maxima velocidad hacia el
. Lo jugador B. Justo antes de llegar, el jugador B
s ) - - A través de un circuito técnico por s A
Coordinacion con baldn.« Agilidad y apoyos rapidos.« ] . . le muestra una mano indicando izquierda o
INICIAL ) . I parejas con estimulos visuales de L . 30 Escalera Conos Balones
Cambios de direccion sin perder el control. o derecha; el jugador A debe clavar el balén
desaceleracion. -
(frenazo), hacer un amague hacia el lado
contrario y salir a maxima velocidad con
borde externo. Cambian de roles.
Situaciones de 2vs1 en transicion.« Conduccion para fijar |Vediante un encuentro dirigido en oleadas coniinuas de | Se juega un partido donde un equipo ataca
. ataque-defensa con superioridad numérica. . . )
al defensa.» Amague y toma de decision. en 2vs1 continuo. El jugador con balén debe
iniciar una conduccién agresiva a maxima
CENTRAL velocidad directamente hacia el Unico 60 Conos Platillos Balones Escalera
defensor para "fijarlo". En el dltimo instante,
debe decidir si usa un regate/amague
individual para romper la linea y definir solo,
Se realizan dos minutos de trote sumamente
Vuelta a la calma organica.» Relajacion muscular general.« Por medlq de_ trote decrec_:lgnte muy |lento, casi caminando. Luego, organizados
FINAL Recuperacion activa suave y ejercicios de flexibilidad por parejas, se ayudan mutuamente a 20 Conos
' pasiva asistida por parejas. elongar la musculatura del tren inferior y la
zona lumbar de forma fluida y sin rebotes,
Se realiza el cierre preguntando: En el 2vs1,
. ¢por qué es obligatorio conducir rapido hacia
- L . . Mediante una ronda de preguntas . o . .
Analisis de la fijacién defensiva.e Autoevaluacion del : N el defensa en vez de pasar el balon de Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION |.. abiertas para evaluar el aprendizaje |. : ) - 10 . -
timing del pase/regate. inmediato? Se explica que la conduccion desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
conceptual del 2vs1. - e :
veloz obliga al defensa a decidir, abriendo el
espacio definitivo para el regate o la

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR

1 Am




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 3 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: Fatima HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
OBIETIVO: Fortalecer la recepcion con el torso, amortiguacion con el muslo y juego de cabeza (tanto para pasar MES: Junio N° SESION: SESION 5
como para rechazar).
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
TOUO0S 105 Jugadores conaucen su paton
libremente por la cancha. Dos jugadores
actuan como "cazadores" e intentan tocar a
L . e . Mediante un juego dinamico de los demas. Para evitar ser tocados, los
Activacion cardiovascular.c Conduccién con cambios de i . ) . - .
INICIAL . . persecucion grupal con balon jugadores deben realizar un cambio de ritmo 30 Escalera Conos Balones
ritmo.« Frenos y arranques explosivos. A " . . . .
individual ("El cazador de lineas"). explosivo, un amague o clavar el balén
(desaceleracion total) y cambiar de direccion
inmediatamente sobre las lineas de la
cancha
Regate 1vs1 en velocidad.» Cambios de ritmo en A través de un encuentro dirigido (Futsal 4vs4) con Se juega un partido real, pero las bandas
.. _— . .. Estaciones de Transicién Réapida en las bandas. " A .
conduccién. Encarar y definir bajo presion. laterales estan delimitadas como carriles
exclusivos de 1vs1. Si el balén entra alli,
CENTRAL ningun otro jugador puede interferir. El 60 Conos Platillos Balones Escalera
extremo debe realizar un amague o regate a
maxima velocidad para romper la linea
defensiva y encarar la porteria. Si la jugada
. . A Losj r minan vemen
Mediante caminata dirigida por el al?'z é:?jz?%(jlsac:ancr?a rsel;allizzndeo te
FINAL Desaceleracién progresiva.« Flexibilidad estatica perimetro y una rutina de respiracion rofundas. Al detener 20 Conos
profunda.- Reduccion del tono muscular. estiramientos analiticos esplraciones profunaas. Al Atenerse, e
. realiza una sesion de estiramientos estaticos
autogestionados. -
(15 segundos por musculo) enfocados en los
Se reline al grupo y se analiza: ¢En qué
. . . momento de la banda fue més efectivo el
« Andlisis del cambio de ritmo.+ Evaluacion de la toma de Por medio de un espacio de dialogo amague? ¢, Como influye el cambio de ritmo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ reflexivo sobre las acciones de la guer ¢ Y 10 P peq Y

decisiones.

sesion central.

después de hacer el regate? Se refuerza la
importancia de desacelerar para engafiar y
acelerar para romper la linea.

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES

FIRMA PROFESOR
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 3 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: Fatima HORA:
10:00 A.M. 11:30 AM.
OBIETIVO: Fortalecer la recepcion con el torso, amortiguacion con el muslo y juego de cabeza (tanto para pasar MES: Junio N° SESION: SESION 6
como para rechazar).
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas (un balén por grupo), el jugador A
conduce a maxima velocidad hacia el
. S jugador B. Justo antes de llegar, el jugador B
S . - - A través de un circuito técnico por s A
Coordinacion con balén.« Agilidad y apoyos rapidos.« ] . . le muestra una mano indicando izquierda o
INICIAL . ) DU parejas con estimulos visuales de L . 30 Escalera Conos Balones
Cambios de direccion sin perder el control. = derecha; el jugador A debe clavar el balon
desaceleracion. °
(frenazo), hacer un amague hacia el lado
contrario y salir a maxima velocidad con
borde externo. Cambian de roles.
Situaciones de 2vs1 en transicion.s Conduccion para fijar ~ |Mediante un encuentro dirigido en oleadas continuas de | Se juega un partido donde un equipo ataca
C g ataque-defensa con superioridad numérica. . . .
al defensa.« Amague y toma de decision. en 2vsl continuo. El jugador con balén debe
iniciar una conduccién agresiva a maxima
CENTRAL velocidad directamente hacia el Unico 60 Conos Platillos Balones Escalera
defensor para "fijarlo". En el Gltimo instante,
debe decidir si usa un regate/amague
individual para romper la linea y definir solo,
Se realizan dos minutos de trote sumamente
Vuelta a la calma organica.» Relajacion muscular general.« Por medlq del tfote decreggnte muy |lento, casi caminando. Luego, organizados
FINAL Recuperacion activa suave y ejercicios de flexibilidad por parejas, se ayudan mutuamente a 20 Conos
' pasiva asistida por parejas. elongar la musculatura del tren inferior y la
zona lumbar de forma fluida y sin rebotes,
Se realiza el cierre preguntando: En el 2vs1,
. ¢épor qué es obligatorio conducir rapido hacia
Anadlisis de la fijacion defensiva.s Autoevaluacién del Mediante una ronda de preguntas el defensa en vez de pasar el balon de Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ abiertas para evaluar el aprendizaje 10

timing del pase/regate.

conceptual del 2vs1.

inmediato? Se explica que la conduccion
veloz obliga al defensa a decidir, abriendo el
espacio definitivo para el regate o la

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO3 . INICIO [ FINAL
ESCENARIO: Fatima HORA
2:30 P.M. | 400 P.M.
Aplicacion libre de todos los fundamentos (pase, recepcion con todo el cuerpo, conduccion y regate) segun lo o
OBJETIVO: o : @ P s ¥ 1OGaIE) SN0\ . unio N° SESION: SESION 7
requiera la jugada.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
CcOMO QUE 120 MIN
En parejas en movimiento. El jugador A lanza
el balén con la mano por lo alto de forma
Mediante un juego recreativo de aleatoria; el jugador B debe reaccionar
INICIAL . Achvaclorn‘dmam\ca genera\',' Cf)ord\naqon Geulo- acuvacl_on por parejas con velozmense, amortiguar con el pecho o 20 Escalera Conos Balones
manual/pédica.s Amortiguacion técnica dirigida. lanzamiento manual y velocidad de muslo, dejar caer y devolver con borde
reaccion. interno. Inmediatamente después, realiza un
sprint corto (5m) a un cono cercano antes de
volver a recibir.
Recepcién con torso y muslo.+ Velocidad mental bajo A traves de un encuentro dirigido (Fulsal 4vs4) regulado| Se juega un partido real donde todo saque
* 2 con fa norma metodol6gica de "Balon Libre".
presion.+ Transiciones de ataque rapido. de banda, esquina o meta del portero debe
ser obligatoriamente aéreo. El atacante
CENTRAL receptor debe aplicar el control de pecho o 60 Conos Platillos Balones Escalera
muslo a méxima velocidad. Se condiciona a
los defensores: no pueden saltar ni presionar
al primer togue, obligando al atacante a
Los jugadores caminan despacio realizando
Desaceleracién organica. Elongacion muscular general.s Por medio de una c_amlnala guiada respiraciones profundas inhalando por la
FINAL " y por la cancha combinada con una nariz y exhalando por la boca. Al detenerse 20 Conos
Disminucion del tono fisico. " e PN, : M A
rutina de flexibilidad estatica individual. | se ejecutan estiramientos estaticos (15
seaundos por arupo muscular). priorizando
Se retine al equipo en semicirculo para
i L reflexionar: ¢ Por | perfilamients |
Analisis de la superficie de contacto.» Evaluacion de la Mediante un debate técnico corto y ceueerpg eas cTavz a?\Ltleésedepequ:el Ealgndﬁegue Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a desarrollar
RETROALIMENTACION y : preguntas abiertas formuladas por el . 10 " "
velocidad gestual. : al pecho 0 muslo? ¢ Cémo aprovechamos el destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
entrenador hacia el grupo. "
segundo libre que nos daba la regla de no
presién? Se aclaran conceptos técnicos.
OBSERVACIONES: INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
FIRMA PROFESOR FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORM

ACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO3 . INICIO [ FINAL
ESCENARIO: Fatima HORA
10:00 AM | 11:30 AM
Aplicacion libre de todos los fundamentos (pase, recepcion con todo el cuerpo, conduccion y regate) segun lo o
OBJETIVO: o : @ P s ¥ 1OGaIE) SN0\ . unio N° SESION: SESION 8
requiera la jugada.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
CcOMO QUE 120 MIN
Dos jugadores se colocan frente a frente a 6
metros; el tercero se ubica en el medio. Uno
. . .| de los extremos lanza el balén picado o
. ’ . A través de una tarea técnica por trios | _ - ;
Movilidad articular especifica. Técnica de cabeceo . aéreo; el del centro debe desplazarse rapido
INICIAL - estaticos con desplazamientos . 30 Escalera Conos Balones
coordinativo.+ Velocidad gestual en el salto. ) de lado, saltar y ejecutar un pase de cabeza
laterales de activacion. ) -
preciso con la region frontal al extremo
opuesto. Rrotan las funciones cada 3
minutos.
Juego de cabeza (pase y rechazo).~ Toma de decisiones _|Medane un encuento digido en espaci educido | Se Aisputa un partido de 4vs4. Para que un
- } ; con la condicidn de "Paredes Aéreas Obligatorias' <
bajo presion.+ Anticipacion defensiva y ofensiva. gol sea valido, en la jugada previa se debe
haber conectado al menos una pared o
CENTRAL asistencia utilizando la cabeza (pase de 60 Conos Platillos Balones Escalera
cabeza). En defensa, se puntiia de manera
especial si un jugador rechaza de cabeza de
forma efectiva un balén bombeado
Trote decreciente muy suave hasta quedar
FINAL Vuelta a la calma metabdlica.+ Relajacion de la musculatural Met?lanf&e elfrc(;c'os de (Iesuramlenu? carplna!wdo. se e]ecl:j&an e]eI:clclos de' | 20 Conos
cervical.» Ejercicios de respiracion, pasivo focalizados en el tren superior |estiramiento prestando mucha atencion al
e inferior y caminata lenta. cuello (trapecios y esternocleidomastoideo)
debido a los con
Se sienta al grupo y se evalla el desempefio
. . las jugad: éreas: ¢ Qué parte I
Evaluacion del cabeceo frontal.+ Analisis de la anticipacion Por medio de una ronda de opiniones 2;22“3&:;:3::? ;’Sudzf:n egseea Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a desarrollar
RETROALIMENTACION |~ ; P y autoevaluacion guiada sobre las ) p pase 10 P peq " ™ u
aérea. P . preciso en vez de un rechazo con los ojos destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
situaciones reales de partido. N
cerrados? Se recalca la necesidad de
mantener los ojos abiertos para la velocidad
OBSERVACIONES: INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
FIRMA PROFESOR FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 4 INICIO FINAL
ESCENARIO: El Carmen HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
Desarrollar la ubicacién espacio-temporal y coordinacion basica, mediante ejercicios de desplazamiento y
OBJETIVO: posiciones fundamentales en el espacio de entrenamiento, con el fin de mejorar la ejecucion técnica pase [MES: Junio N° SESION: SESION 1
y control del balon.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Se arman grupos de 5 jugadores (4 afuera, 1
persigue). Se juega a 1 o 2 toques fijos. A la
. . s sefial auditiva del entrenador (silbato), el
. . .. |Mediante un juego dinamico en : S .
Activacion neuromuscular general.» Velocidad de reaccion ] ; jugador con la posesion debe realizar un
INICIAL ) - - espacio reducido (Rondo de s . 30 Escalera Conos Balones
y aceleracion.« Integracion grupal y atencion. - . pase largo al espacio libre y ejecutar un
Reaccion) estructurado por quintetos. ! o .
sprint a maxima velocidad (10 metros) para
intercambiar posicién con un comparfiero de
otro rondo.
Control orientado en carrera (bordes del pie).« Se disputa un partido de alta intensidad en
Transiciones ofensivas rapidas.« Comunicacion activa y media cancha. Condicion tactica: Para
marcas. A través de un juego reducido condicionado (3vs3|habilitar el tiro a porteria, el balén debe pasar
CENTRAL +2 Comodines laterales) enfocado en la obligatoriamente por un comodin de banda; 60 Conos Platillos BalonEscalera
progresién veloz. este mete un pase fuerte raso al area y el
receptor central debe ejecutar un control
orientado hacia adelante (con borde interno
Los jugadores realizan 3 vueltas a la cancha
FINAL Desaceleracién y recuperacion fisica.» Flexibilidad estatica rl\/ledl:nrtetitj/nadrutlrnaid:;g|da de trote le;nt:n(r)i drer,-ncz:r:rtnlnata ybitrotne r2uy i:la\llre | 20 Conos
analitica.» Normalizacion de la frecuencia cardiaca. €generativo gecreciente y osteriormente, se u _Fa en semicirculo
estiramientos musculares profundos. |para ejecutar una sesion de estiramientos
estaticos (sosteniendo 15 segundos por
Se relne al grupo para analizar la practica.
. i . Se pregunta: ¢Hacia dénde es mas efectivo
" - . S Por medio de un dialogo abierto y - . : o . .
Evaluacién cognitiva del control orientado.« Andlisis de la . orientar el balén si el defensa presiona Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION e preguntas guiadas entre el L . . - 10 ] -
toma de decisiones. . rapido? ¢Por qué el control orientado nos desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
entrenador y los jugadores. . :
ayuda a mantener la velocidad del juego? Se
destacan los aciertos individuales y aspectos

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 4 INICIO FINAL
ESCENARIO: El Carmen HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBIETIVO: Zlojrljzlgger la precision en el pase y control orientado (pecho, muslo, bordes del pie) para dar continuidad MES: Junio N° SESION: SESION 2
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
EMTPareas, 105 JUJatores 5¢ MUSVEn TS
por la cancha. Uno lanza el balén de forma
aérea con la mano a la altura del pecho o
- . e o Mediante tareas técnicas por parejas |muslo de su compafiero. El receptor
Movilidad articular especifica. Coordinacion 6culo- . . . )
INICIAL . ) P L en constante desplazamiento y amortigua (pecho/muslo), deja caer el balon 30 Escalera Conos Balones
pédica/manual.« Amortiguacion técnica en movimiento. . . ; ) .
cambios de ritmo intermitentes. y devuelve un pase preciso con borde
interno. Inmediatamente después del pase,
realiza un sprint de retroceso de 5 metros a
mﬁs_(imn \waﬁ_nammr a mrihir_ -
» Recepcidn con superficies altas (pecho y muslo).« Se juega un partido con reglamento oficial.
Contraataque y transiciones rapidas.* Velocidad mental y Condicién metodolégica: Todo saque de
juego colectivo. A través de un encuentro amistoso formal (Futsal |Meta o de banda del portero debe ser
CENTRAL 4vs4) regulado con zonas de presién obligatoriamente por alto. El jugador que 60 Conos Platillos Balones Escalera
condicionadas. recibe debe controlar con pecho o muslo. Si
el control es limpio, la defensa no puede
tocarlo durante el primer segundo, obligando
Se realiza una caminata suave a lo ancho de
FINAL Vusla a 1a calma orgénica. Ejrciios de respiraciony |t BIIRESC (o | e e e natarpor I nar 2 Conos
relajacion.« Estiramiento general asistido. intoxicacion y ejercict piracion profu ( P 12,
flexibilidad pasiva individuales. exhalar por la boca) para bajar las
pulsaciones. Se finaliza con una secuencia
Se evalla el desempefio grupal en el
) encuentro amistoso. Se enfatiza en cémo la
Analisis de la efectividad del control aéreo.« Evaluacion Mediante una mesa redonda breve correcta amortiguacion de pecho o muslo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION . s ’ de balance técnico y conceptual . g . p 10 P peq . y
del juego limpio y normas. o - permite no perder velocidad en el desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
sobre lo vivido en el partido. L ;
contragolpe. Se felicita al equipo por el
respeto a las reglas condicionadas y se

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 4 INICIO FINAL
ESCENARIO: El Carmen HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBJETIVO: Fortalecer el cambios de ritmo en la conduccién, uso de amagues/regates para romper lineas defensivas. |MES: Junio N° SESION: SESION 3
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
cOMO QUE 120 MIN
TOU0S 105 JUgaUOres cConaucen su paron
libremente por la cancha. Dos jugadores
actlan como "cazadores" e intentan tocar a
L . - . Mediante un juego dindmico de los demas. Para evitar ser tocados, los
Activacion cardiovascular.c Conduccién con cambios de - . . . . .
INICIAL A ) persecucion grupal con balon jugadores deben realizar un cambio de ritmo 30 Escalera Conos Balones
ritmo.« Frenos y arranques explosivos. A . . " . 3
individual ("El cazador de lineas"). explosivo, un amague o clavar el balén
(desaceleracion total) y cambiar de direccion
inmediatamente sobre las lineas de la
rnn_rhn -
Regate 1vs1 en velocidad. Cambios de ritmo en Se juega un partido real, pero las bandas
conduccion.« Encarar y definir bajo presion. laterales estan delimitadas como carriles
) 3 exclusivos de 1vsl. Si el balon entra alli,
CENTRAL e e T i o et on Iningtin otro jugador puede interferir. El 60 Conos Platillos Balones Escalera
extremo debe realizar un amague o regate a
méxima velocidad para romper la linea
defensiva y encarar la porteria. Si la jugada
. . - Los jugadores caminan suavemente
Mediante caminata dirigida por el alreée?jor de la cancha realizando
FINAL Desaceleracion progresiva. Flexibilidad estatica perimetro y una rutina de resniraciones profundas. Al detenerse. se 20 Conos
profunda.« Reduccion del tono muscular. estiramientos analiticos piract profu L e
i realiza una sesién de estiramientos estaticos
autogestionados. ,
(15 segundos por musculo) enfocados en los
e reline al grupo y se analiza: ¢ En qué
. . i momento de la banda fue mas efectivo el
Analisis del cambio de ritmo.+ Evaluacion de la toma de Por medio de un espacio de dialogo amague? ¢,Coémo influye el cambio de ritmo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ reflexivo sobre las acciones de la gues ¢ Y 10 p peq Y

decisiones.

sesion central.

después de hacer el regate? Se refuerza la
importancia de desacelerar para engafar y

acelerar para romper la linea.10 MIN

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES

FIRMA PROFESOR
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 4 INICIO FINAL
ESCENARIO: El Carmen HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBJETIVO: Fortalecer el cambios de ritmo en la conduccién, uso de amagues/regates para romper lineas defensivas. |MES: Junio N° SESION: SESION 4
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas (un balén por grupo), el jugador A
conduce a maxima velocidad hacia el
. Lo jugador B. Justo antes de llegar, el jugador B
s ) - - A través de un circuito técnico por s A
Coordinacion con baldn.« Agilidad y apoyos rapidos.« ] . . le muestra una mano indicando izquierda o
INICIAL ) . I parejas con estimulos visuales de L . 30 Escalera Conos Balones
Cambios de direccion sin perder el control. o derecha; el jugador A debe clavar el balén
desaceleracion. -
(frenazo), hacer un amague hacia el lado
contrario y salir a maxima velocidad con
borde externo. Cambian de roles.
Situaciones de 2vs1 en transicion.s Conduccion para fijar |Mediante un encuentro dirigido en oleadas continuas de |Se juega un partido donde un equipo ataca
. ataque-defensa con superioridad numérica. . . )
al defensa.» Amague y toma de decision. en 2vs1 continuo. El jugador con balén debe
iniciar una conduccién agresiva a maxima
CENTRAL velocidad directamente hacia el Unico 60 Conos Platillos Balones Escalera
defensor para "fijarlo". En el dltimo instante,
debe decidir si usa un regate/amague
individual para romper la linea y definir solo,
Se realizan dos minutos de trote sumamente
Vuelta a la calma organica.» Relajacion muscular general.« Por medlq de_ trote decrec_:lgnte muy |lento, casi caminando. Luego, organizados
FINAL Recuperacion activa suave y ejercicios de flexibilidad por parejas, se ayudan mutuamente a 20 Conos
' pasiva asistida por parejas. elongar la musculatura del tren inferior y la
zona lumbar de forma fluida y sin rebotes,
Se realiza el cierre preguntando: En el 2vs1,
. ¢por qué es obligatorio conducir rapido hacia
Analisis de la fijacién defensiva.e Autoevaluacion del Mediante una ronda de preguntas el defensa en vez de pasar el balén de Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ! ’ abiertas para evaluar el aprendizaje P 10 p peq Y

timing del pase/regate.

conceptual del 2vs1.

inmediato? Se explica que la conduccion
veloz obliga al defensa a decidir, abriendo el

espacio definitivo para el regate o la

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 4 INICIO FINAL
ESCENARIO: El Carmen HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBIETIVO: Fortalecer la recepcién con el torso, amortiguacion con el muslo y juego de cabeza (tanto para pasar MES: Junio N° SESION: SESION 5
como para rechazar).
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
TOU0S 105 JUgaUOres cConaucen su paron
libremente por la cancha. Dos jugadores
actlan como "cazadores" e intentan tocar a
L . - . Mediante un juego dindmico de los demas. Para evitar ser tocados, los
Activacion cardiovascular.s Conduccion con cambios de - . . . . .
INICIAL A ) persecucion grupal con balon jugadores deben realizar un cambio de ritmo 30 Escalera Conos Balones
ritmo.« Frenos y arranques explosivos. N . . " . 3
individual ("El cazador de lineas"). explosivo, un amague o clavar el balén
(desaceleracion total) y cambiar de direccion
inmediatamente sobre las lineas de la
cancha
Regate 1vs1 en velocidad. Cambios de ritmo en A través de un encuentro dirigido (Futsal 4vs4) con Se juega un partido real, pero las bandas
.. _ . .. Estaciones de Transicién Réapida en las bandas. < P .
conduccion.« Encarar y definir bajo presion. laterales estan delimitadas como carriles
exclusivos de 1vs1. Si el balén entra alli,
CENTRAL ningun otro jugador puede interferir. El 60 Conos Platillos Balones Escalera
extremo debe realizar un amague o regate a
méxima velocidad para romper la linea
defensiva y encarar la porteria. Si la jugada
. . - Los jugadores caminan suavemente
Mediante caminata dirigida por el alreée?jor de la cancha realizando
FINAL Desaceleracion progresiva. Flexibilidad estatica perimetro y una rutina de resniraciones profundas. Al detenerse. se 20 Conos
profunda.« Reduccion del tono muscular. estiramientos analiticos piract profu L e
i realiza una sesién de estiramientos estaticos
autogestionados. ,
(15 segundos por musculo) enfocados en los
Se relne al grupo y se analiza: ¢En qué
. . i momento de la banda fue mas efectivo el
« Analisis del cambio de ritmo.+ Evaluacion de la toma de Por medio de un espacio de didlogo amague? ¢ Como influye el cambio de ritmo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ reflexivo sobre las acciones de la gues ¢ Y 10 p peq Y

decisiones.

sesion central.

después de hacer el regate? Se refuerza la
importancia de desacelerar para engafar y

acelerar para romper la linea.

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 4 INICIO FINAL
ESCENARIO: El Carmen HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBIETIVO: Fortalecer la recepcién con el torso, amortiguacion con el muslo y juego de cabeza (tanto para pasar MES: Junio N° SESION: SESION 6
como para rechazar).
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas (un balén por grupo), el jugador A
conduce a maxima velocidad hacia el
. Lo jugador B. Justo antes de llegar, el jugador B
s ) - - A través de un circuito técnico por s A
Coordinacion con baldn.« Agilidad y apoyos rapidos.« ] . . le muestra una mano indicando izquierda o
INICIAL ) . I parejas con estimulos visuales de L . 30 Escalera Conos Balones
Cambios de direccion sin perder el control. o derecha; el jugador A debe clavar el balén
desaceleracion. -
(frenazo), hacer un amague hacia el lado
contrario y salir a maxima velocidad con
borde externo. Cambian de roles.
Situaciones de 2vs1 en transicion.« Conduccion para fijar |Vediante un encuentro dirigido en oleadas coniinuas de | Se juega un partido donde un equipo ataca
. ataque-defensa con superioridad numérica. . . )
al defensa.» Amague y toma de decision. en 2vs1 continuo. El jugador con balén debe
iniciar una conduccién agresiva a maxima
CENTRAL velocidad directamente hacia el Unico 60 Conos Platillos Balones Escalera
defensor para "fijarlo". En el dltimo instante,
debe decidir si usa un regate/amague
individual para romper la linea y definir solo,
Se realizan dos minutos de trote sumamente
Vuelta a la calma organica.» Relajacion muscular general.« Por medlq de_ trote decrec_:lgnte muy |lento, casi caminando. Luego, organizados
FINAL Recuperacion activa suave y ejercicios de flexibilidad por parejas, se ayudan mutuamente a 20 Conos
' pasiva asistida por parejas. elongar la musculatura del tren inferior y la
zona lumbar de forma fluida y sin rebotes,
Se realiza el cierre preguntando: En el 2vs1,
. ¢por qué es obligatorio conducir rapido hacia
Analisis de la fijacion defensiva.s Autoevaluacién del Mediante una ronda de preguntas el defensa en vez de pasar el balon de Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ! ’ abiertas para evaluar el aprendizaje P 10 p peq Y

timing del pase/regate.

conceptual del 2vs1.

inmediato? Se explica que la conduccion
veloz obliga al defensa a decidir, abriendo el
espacio definitivo para el regate o la

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO4 INICIO [ FINAL
ESCENARIO: El Carmen HORA:
430 PM. | 6:00 P.M.
Aplicacion libre de todos los fundamentos (pase, recepcion con todo el cuerpo, conduccion y regate) segun lo o
OBJETIVO: o : @ P s ¥ 1OGaIE) SN0\ . unio N° SESION: SESION 7
requiera la jugada.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
CcOMO QUE 120 MIN
En parejas en movimiento. El jugador A lanza
el balén con la mano por lo alto de forma
Mediante un juego recreativo de aleatoria; el jugador B debe reaccionar
INICIAL . Achvaclorn‘dmam\ca genera\',' Cf)ord\naqon Geulo- acuvacl_on por parejas con velozmense, amortiguar con el pecho o 20 Escalera Conos Balones
manual/pédica.s Amortiguacion técnica dirigida. lanzamiento manual y velocidad de muslo, dejar caer y devolver con borde
reaccion. interno. Inmediatamente después, realiza un
sprint corto (5m) a un cono cercano antes de
volver a recibir.
Recepcién con torso y muslo.+ Velocidad mental bajo A traves de un encuentro dirigido (Fulsal 4vs4) regulado| Se juega un partido real donde todo saque
* 2 con fa norma metodol6gica de "Balon Libre".
presion.+ Transiciones de ataque rapido. de banda, esquina o meta del portero debe
ser obligatoriamente aéreo. El atacante
CENTRAL receptor debe aplicar el control de pecho o 60 Conos Platillos Balones Escalera
muslo a méxima velocidad. Se condiciona a
los defensores: no pueden saltar ni presionar
al primer togue, obligando al atacante a
Los jugadores caminan despacio realizando
Desaceleracién organica. Elongacion muscular general.s Por medio de una c_amlnala guiada respiraciones profundas inhalando por la
FINAL " y por la cancha combinada con una nariz y exhalando por la boca. Al detenerse 20 Conos
Disminucion del tono fisico. " e PN, : M A
rutina de flexibilidad estatica individual. | se ejecutan estiramientos estaticos (15
seaundos por arupo muscular). priorizando
Se retine al equipo en semicirculo para
i L reflexionar: ¢ Por | perfilamients |
Analisis de la superficie de contacto.» Evaluacion de la Mediante un debate técnico corto y ceueerpg eas cTavz a?\Ltleésedepequ:el Ealgndﬁegue Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a desarrollar
RETROALIMENTACION y : preguntas abiertas formuladas por el . 10 " "
velocidad gestual. : al pecho 0 muslo? ¢ Cémo aprovechamos el destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
entrenador hacia el grupo. "
segundo libre que nos daba la regla de no
presién? Se aclaran conceptos técnicos.
OBSERVACIONES: INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
FIRMA PROFESOR FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 4 INICIO FINAL
ESCENARIO: El Carmen HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBJETIVO: ApllgaC|on I|br‘e de tqdos los fundamentos (pase, recepcién con todo el cuerpo, conduccién y regate) MES: Junio N° SESION: SESION 8
segun lo requiera la jugada.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Dos jugadores se colocan frente a frente a 6
metros; el tercero se ubica en el medio. Uno
. - de los extremos lanza el balon picado o
. . " - A través de una tarea técnica por . .
Movilidad articular especifica. Técnica de cabeceo - o ! aéreo; el del centro debe desplazarse rapido
INICIAL C ) trios estaticos con desplazamientos ) 30 Escalera Conos Balones
coordinativo.* Velocidad gestual en el salto. A de lado, saltar y ejecutar un pase de cabeza
laterales de activacion. . L
preciso con la regién frontal al extremo
opuesto. Rrotan las funciones cada 3
minutos.
Juego de cabeza (pase y rechazo).» Toma de decisiones Ihﬂediagysyn(jenguenlzo dirgido en t;lspacm‘refluc\du con [Se disputa un partido de 4vs4. Para que un
bajo presion.- Anticipacion defensiva y ofensiva. | condicion de "Paredes Aéreas Oblgatorias”. gol sea valido, en la jugada previa se debe
haber conectado al menos una pared o
CENTRAL asistencia utilizando la cabeza (pase de 60 Conos Platillos Balones Escalera
cabeza). En defensa, se puntia de manera
especial si un jugador rechaza de cabeza de
forma efectiva un balén bombeado
Trote decreciente muy suave hasta quedar
AL Vuelta a la calma metabolica.» Relajacién de la Mec_ﬂanfte e]lt_er(:l(;nos de Tfnramlento_ ca?wlnapd(z. Se ejteCl:;an e]eLCICI(t)S dg’ | . Conos
musculatura cervical.» Ejercicios de respiracion. pasivo focalizados en el tren superior |estiramiento prestando mucha atencion a
e inferior y caminata lenta. cuello (trapecios y esternocleidomastoideo)
debido a los cabeceos, complementando con
Se sienta al grupo y se evalla el desempefio
. - de las jugadas aéreas: ¢, Qué parte de la
Evaluacion del cabeceo frontal.» Andlisis de la anticipacion Por medio de una ronda de opiniones cabeza se debe usar para dar un pase Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ y autoevaluacion guiada sobre las 10

aérea.

situaciones reales de partido.

preciso en vez de un rechazo con los ojos
cerrados? Se recalca la necesidad de
mantener los ojos abiertos para la velocidad

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 5 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: Venecia HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
Desarrollar la ubicacién espacio-temporal y coordinacion basica, mediante ejercicios de desplazamiento y
OBJETIVO: posiciones fundamentales en el espacio de entrenamiento, con el fin de mejorar la ejecucion técnica pase [MES: Junio N° SESION: SESION 1
y control del balon.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Se arman grupos de 5 jugadores (4 afuera, 1
persigue). Se juega a 1 o 2 toques fijos. A la
. . s sefial auditiva del entrenador (silbato), el
. . .. |Mediante un juego dinamico en : S .
Activacion neuromuscular general.» Velocidad de reaccion ] ; jugador con la posesion debe realizar un
INICIAL ) - - espacio reducido (Rondo de s . 30 Escalera Conos Balones
y aceleracion.« Integracion grupal y atencion. - . pase largo al espacio libre y ejecutar un
Reaccidn) estructurado por quintetos. ! o .
sprint a maxima velocidad (10 metros) para
intercambiar posicién con un comparfiero de
otro rondo.
Control orientado en carrera (bordes del pie).« Se disputa un partido de alta intensidad en
Transiciones ofensivas rapidas.« Comunicacion activa y media cancha. Condicion tactica: Para
marcas. A través de un juego reducido condicionado (3vs3|habilitar el tiro a porteria, el balén debe pasar
CENTRAL +2 Comodines laterales) enfocado en la obligatoriamente por un comodin de banda; 60 Conos Platillos BalonEscalera
progresién veloz. este mete un pase fuerte raso al area y el
receptor central debe ejecutar un control
orientado hacia adelante (con borde interno
Los jugadores realizan 3 vueltas a la cancha
FINAL Desaceleracién y recuperacion fisica.» Flexibilidad estatica rl\/ledl:nrtetitj/nadrutlrnaid:;g|da de trote le;nt:n(r)i drer,-ncz:r:rtnlnata ybitrotne r2uy i:la\llre | 20 Conos
analitica.» Normalizacion de la frecuencia cardiaca. egeneratvo decreciente y osteriormente, se u .Fa en semicirculo
estiramientos musculares profundos. |para ejecutar una sesion de estiramientos
estaticos (sosteniendo 15 segundos por
Se relne al grupo para analizar la practica.
. i . Se pregunta: ¢Hacia dénde es més efectivo
Evaluacién cognitiva del control orientado.« Andlisis de la Por medio de un didlogo abierto y orientar el balén si el defensa presiona Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION 9 ’ preguntas guiadas entre el P 10 P peq Y

toma de decisiones.

entrenador y los jugadores.

rapido? ¢,Por qué el control orientado nos
ayuda a mantener la velocidad del juego? Se

destacan los aciertos individuales y aspectos

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 5 , INICIO FINAL
ESCENARIO: Venecia HORA:
8:00 A.M. 10:00 A.M.
OBIETIVO: Zlojrljzlgger la precision en el pase y control orientado (pecho, muslo, bordes del pie) para dar continuidad MES: Junio N° SESION: SESION 2
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
EMTPareas, 105 JUJatores 5¢ MUSVEn TS
por la cancha. Uno lanza el balén de forma
aérea con la mano a la altura del pecho o
- . e o Mediante tareas técnicas por parejas |muslo de su compafiero. El receptor
Movilidad articular especifica. Coordinacion 6culo- . . . )
INICIAL . ) P L en constante desplazamiento y amortigua (pecho/muslo), deja caer el balon 30 Escalera Conos Balones
pédica/manual.« Amortiguacion técnica en movimiento. . . ; ) .
cambios de ritmo intermitentes. y devuelve un pase preciso con borde
interno. Inmediatamente después del pase,
realiza un sprint de retroceso de 5 metros a
mﬁs_(imn \waﬁ_nammr a mrihir_ -
» Recepcidn con superficies altas (pecho y muslo).« Se juega un partido con reglamento oficial.
Contraataque y transiciones rapidas.* Velocidad mental y Condicién metodolégica: Todo saque de
juego colectivo. A través de un encuentro amistoso formal (Futsal |Meta o de banda del portero debe ser
CENTRAL 4vs4) regulado con zonas de presién obligatoriamente por alto. El jugador que 60 Conos Platillos Balones Escalera
condicionadas. recibe debe controlar con pecho o muslo. Si
el control es limpio, la defensa no puede
tocarlo durante el primer segundo, obligando
Se realiza una caminata suave a lo ancho de
FINAL Vusla a 1a calma orgénica. Ejrciios de respiraciony |t BIIRESC (o | e e e natarpor I nar 2 Conos
relajacion.« Estiramiento general asistido. intoxicacion y ejercict piracion profu ( P 12,
flexibilidad pasiva individuales. exhalar por la boca) para bajar las
pulsaciones. Se finaliza con una secuencia
Se evalla el desempefio grupal en el
) encuentro amistoso. Se enfatiza en cémo la
Analisis de la efectividad del control aéreo.« Evaluacion Mediante una mesa redonda breve correcta amortiguacion de pecho o muslo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION . s ’ de balance técnico y conceptual . g . p 10 P peq . y
del juego limpio y normas. o - permite no perder velocidad en el desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
sobre lo vivido en el partido. L ;
contragolpe. Se felicita al equipo por el
respeto a las reglas condicionadas y se

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 5 , INICIO FINAL
ESCENARIO: Venecia HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBJETIVO: Fortalecer el cambios de ritmo en la conduccién, uso de amagues/regates para romper lineas defensivas. |MES: Junio N° SESION: SESION 3
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
coOmMo QUE 120 MIN
TOU0S 105 JUgaUOres cConaucen su paron
libremente por la cancha. Dos jugadores
actlan como "cazadores" e intentan tocar a
L . - . Mediante un juego dindmico de los demas. Para evitar ser tocados, los
Activacion cardiovascular.c Conduccién con cambios de - . . . . .
INICIAL A ) persecucion grupal con balon jugadores deben realizar un cambio de ritmo 30 Escalera Conos Balones
ritmo.« Frenos y arranques explosivos. A . . " . 3
individual ("El cazador de lineas"). explosivo, un amague o clavar el balén
(desaceleracion total) y cambiar de direccion
inmediatamente sobre las lineas de la
rnn_rhn -
Regate 1vs1 en velocidad. Cambios de ritmo en Se juega un partido real, pero las bandas
conduccion.« Encarar y definir bajo presion. laterales estan delimitadas como carriles
) 3 exclusivos de 1vsl. Si el balon entra alli,
CENTRAL e e T i o et on Iningtin otro jugador puede interferir. El 60 Conos Platillos Balones Escalera
extremo debe realizar un amague o regate a
méxima velocidad para romper la linea
defensiva y encarar la porteria. Si la jugada
. . - Los jugadores caminan suavemente
Mediante caminata dirigida por el alreée?jor de la cancha realizando
FINAL Desaceleracion progresiva. Flexibilidad estatica perimetro y una rutina de resniraciones profundas. Al detenerse. se 20 Conos
profunda.s Reduccion del tono muscular. estiramientos analiticos F." ! p_' u - ) P
i realiza una sesién de estiramientos estaticos
autogestionados. ,
(15 segundos por musculo) enfocados en los
e reline al grupo y se analiza: ¢ En qué
. . i momento de la banda fue mas efectivo el
Analisis del cambio de ritmo.+ Evaluacion de la toma de Por medio de un espacio de dialogo amague? ¢,Coémo influye el cambio de ritmo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ reflexivo sobre las acciones de la gues ¢ Y 10 p peq Y

decisiones.

sesion central.

después de hacer el regate? Se refuerza la
importancia de desacelerar para engafar y

acelerar para romper la linea.10 MIN

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR

p—
- >
<
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 5 , INICIO FINAL
ESCENARIO: Venecia HORA:
8:00 A.M. 10:00 A.M.
OBJETIVO: Fortalecer el cambios de ritmo en la conduccién, uso de amagues/regates para romper lineas defensivas. |MES: Junio N° SESION: SESION 4
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas (un balén por grupo), el jugador A
conduce a maxima velocidad hacia el
. Lo jugador B. Justo antes de llegar, el jugador B
s ) - - A través de un circuito técnico por s A
Coordinacion con baldn.« Agilidad y apoyos rapidos.« ] . . le muestra una mano indicando izquierda o
INICIAL ) . I parejas con estimulos visuales de L . 30 Escalera Conos Balones
Cambios de direccion sin perder el control. o derecha; el jugador A debe clavar el balén
desaceleracion. -
(frenazo), hacer un amague hacia el lado
contrario y salir a maxima velocidad con
borde externo. Cambian de roles.
Situaciones de 2vs1 en transicion.« Conduccion para fijar |Vediante un encuentro dirigido en oleadas coniinuas de | Se juega un partido donde un equipo ataca
. ataque-defensa con superioridad numérica. . . )
al defensa.» Amague y toma de decision. en 2vs1 continuo. El jugador con balén debe
iniciar una conduccién agresiva a maxima
CENTRAL velocidad directamente hacia el Unico 60 Conos Platillos Balones Escalera
defensor para "fijarlo". En el dltimo instante,
debe decidir si usa un regate/amague
individual para romper la linea y definir solo,
Se realizan dos minutos de trote sumamente
Vuelta a la calma organica.» Relajacion muscular general.« Por medlq de_ trote decrec_:lgnte muy |lento, casi caminando. Luego, organizados
FINAL suave y ejercicios de flexibilidad por parejas, se ayudan mutuamente a 20 Conos

Recuperacion activa.

pasiva asistida por parejas.

elongar la musculatura del tren inferior y la
zona lumbar de forma fluida y sin rebotes,

RETROALIMENTACION

Analisis de la fijacién defensiva.e Autoevaluacion del
timing del pase/regate.

Mediante una ronda de preguntas
abiertas para evaluar el aprendizaje
conceptual del 2vs1.

Se realiza el cierre preguntando: En el 2vs1,
¢épor qué es obligatorio conducir rapido hacia
el defensa en vez de pasar el balén de 10 Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
inmediato? Se explica que la conduccion desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
veloz obliga al defensa a decidir, abriendo el

espacio definitivo para el regate o la

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 5 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: Venecia HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBIETIVO: Fortalecer la recepcion con el torso, amortiguacion con el muslo y juego de cabeza (tanto para pasar MES: Junio N° SESION: SESION 5
como para rechazar).
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
TOUO0S 105 Jugadores conaucen su paton
libremente por la cancha. Dos jugadores
actuan como "cazadores" e intentan tocar a
L . e . Mediante un juego dinamico de los demas. Para evitar ser tocados, los
Activacion cardiovascular.c Conduccién con cambios de i . ) . - .
INICIAL . . persecucion grupal con balon jugadores deben realizar un cambio de ritmo 30 Escalera Conos Balones
ritmo.« Frenos y arranques explosivos. A " . . . .
individual ("El cazador de lineas"). explosivo, un amague o clavar el balén
(desaceleracion total) y cambiar de direccion
inmediatamente sobre las lineas de la
cancha
Regate 1vs1 en velocidad.» Cambios de ritmo en A través de un encuentro dirigido (Futsal 4vs4) con Se juega un partido real, pero las bandas
.. _— . .. Estaciones de Transicién Réapida en las bandas. " A .
conduccién. Encarar y definir bajo presion. laterales estan delimitadas como carriles
exclusivos de 1vs1. Si el balén entra alli,
CENTRAL ningun otro jugador puede interferir. El 60 Conos Platillos Balones Escalera
extremo debe realizar un amague o regate a
maxima velocidad para romper la linea
defensiva y encarar la porteria. Si la jugada
. . A Losj r minan vemen
Mediante caminata dirigida por el al?'z é:?jz?%(jlsac:ancr?a rsel;allizzndeo te
FINAL Desaceleracién progresiva.« Flexibilidad estatica perimetro y una rutina de respiracion rofundas. Al detener 20 Conos
profunda.- Reduccion del tono muscular. estiramientos analiticos esplraciones profunaas. Al Atenerse, e
. realiza una sesion de estiramientos estaticos
autogestionados. -
(15 segundos por musculo) enfocados en los
Se reline al grupo y se analiza: ¢En qué
. . . momento de la banda fue més efectivo el
« Andlisis del cambio de ritmo.+ Evaluacion de la toma de Por medio de un espacio de dialogo amague? ¢, Como influye el cambio de ritmo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ reflexivo sobre las acciones de la guer ¢ Y 10 P peq Y

decisiones.

sesion central.

después de hacer el regate? Se refuerza la
importancia de desacelerar para engafiar y
acelerar para romper la linea.

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 5 , INICIO FINAL
ESCENARIO: Venecia HORA:
8:00 A.M. 10:00 A.M.
Desarrollar la ubicacién espacio-temporal y coordinacion basica, mediante ejercicios de desplazamiento y
OBJETIVO: posiciones fundamentales en el espacio de entrenamiento, con el fin de mejorar la ejecucion técnica pase |MES: Junio N° SESION: SESION 6
y control del balon.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas (un balén por grupo), el jugador A
conduce a maxima velocidad hacia el
A través de un circuito técnico por jugador B. Justo antes_ d? IIegar,_ el jL_Jgador B
Coordinacion con baldn.« Agilidad y apoyos rapidos.« ] . . le muestra una mano indicando izquierda o
INICIAL ) . I parejas con estimulos visuales de L . 30 Escalera Conos Balones
Cambios de direccion sin perder el control. o derecha; el jugador A debe clavar el balén
desaceleracion. -
(frenazo), hacer un amague hacia el lado
contrario y salir a maxima velocidad con
borde externo. Cambian de roles.
Situaciones de 2vs1 en transicion.« Conduccion para fijar |Vediante un encuentro dirigido en oleadas coniinuas de | Se juega un partido donde un equipo ataca
al defensa.+ Amague ytoma de decision. ataque-defensa con superioridad numérica. en 2vs1 continuo. El jugador con balén debe
iniciar una conduccién agresiva a maxima
CENTRAL velocidad directamente hacia el Gnico 60 Conos Platillos Balones Escalera
defensor para "fijarlo". En el dltimo instante,
debe decidir si usa un regate/amague
individual para romper la linea y definir solo,
Se realizan dos minutos de trote sumamente
Vuelta a la calma organica.» Relajacion muscular general.« Por mediq de_ trote decrec_:ignte muy |lento, ca_si caminando. Luego, organizados
FINAL Recuperacion activa. suave y ejercicios de flexibilidad por parejas, se ayudan mutuamente a 20 Conos
pasiva asistida por parejas. elongar la musculatura del tren inferior y la
zona lumbar de forma fluida y sin rebotes,
Se realiza el cierre preguntando: En el 2vs1,
- L . . Mediante una ronda de preguntas ¢por qué es obligatorio conducir r'épido hacia o . .
RETROALIMENTACION Analisis de la fijacién defensiva.e Autoevaluacion del abiertas para evaluar el aprendizaje el defensa en vez de pasar el balon de 10 Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a

timing del pase/regate.

conceptual del 2vs1.

inmediato? Se explica que la conduccion
veloz obliga al defensa a decidir, abriendo el

espacio definitivo para el regate o la

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 5 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: Venecia HORA:
4:30 P.M. 6:00 P.M.
OBJETIVO: ApllgaC|on I|br‘e de tqdos los fundamentos (pase, recepcién con todo el cuerpo, conduccién y regate) MES: Junio N° SESION: SESION 7
segun lo requiera la jugada.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas en movimiento. El jugador A
lanza el balén con la mano por lo alto de
Mediante un juego recreativo de forma aleatoria; el jugador B debe reaccionar
« Activacion dinami neral. rdinacién 6culo- tivacion por parejas con velozmente, amortiguar con el ho o
INICIAL ctivacio Ad amica genera. C,OO .d acion oculo activacion por parejas . € ente, amortiguar con el pec 30 Escalera Conos Balones
manual/pédica.« Amortiguacion técnica dirigida. lanzamiento manual y velocidad de  |muslo, dejar caer y devolver con borde
reaccion. interno. Inmediatamente después, realiza un
sprint corto (5m) a un cono cercano antes de
volver a recibir.
Recepcion con torso y muslo.+ Velocidad mental bajo Atfalvés deun encselnfm dizﬂ*f{c (futsa:)4¥§4) regulado |Se juega un partido real donde todo saque
presion.s Transiciones de ataque réapido. con 2 norma metodologiea de "Balon Libre". de banda, esquina o meta del portero debe
ser obligatoriamente aéreo. El atacante
CENTRAL receptor debe aplicar el control de pecho o 60 Conos Platillos Balones Escalera
muslo a maxima velocidad. Se condiciona a
los defensores: no pueden saltar ni presionar
al primer toque, obligando al atacante a
. ] . Los jugadores caminan despacio realizando
Por medio de una caminata guiada respiraciones profundas inhalando por la
Desaceleracion organica.» Elongacion muscular general.e |por la cancha combinada con una -
FINAL o . . P nari halan rl LAl ner 20 Conos
Disminucién del tono fisico. rutina de flexibilidad estéatica al 2y exhalal QO pp a boca’ . detenerse
o se ejecutan estiramientos estaticos (15
individual. -
segundos por grupo muscular), priorizando
Se relne al equipo en semicirculo para
. - reflexionar: ¢ Por qué el perfilamiento del
Andlisis de la superficie de contacto.« Evaluacion de la Mediante un debate técnico corto y cuerpo es clave antes de que el balén llegue Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ preguntas abiertas formuladas por el 10

velocidad gestual.

entrenador hacia el grupo.

al pecho o muslo? ¢ Cémo aprovechamos el
segundo libre que nos daba la regla de no
presiéon? Se aclaran conceptos técnicos.

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 5 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: Venecia HORA:
8:00 A.M. 10:00 A.M.
OBJETIVO: ApllgaC|on I|br‘e de tqdos los fundamentos (pase, recepcién con todo el cuerpo, conduccién y regate) MES: Junio N° SESION: SESION 8
segun lo requiera la jugada.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Dos jugadores se colocan frente a frente a 6
metros; el tercero se ubica en el medio. Uno
. - de los extremos lanza el balon picado o
. . " - A través de una tarea técnica por . .
Movilidad articular especifica. Técnica de cabeceo - o ! aéreo; el del centro debe desplazarse rapido
INICIAL C ) trios estaticos con desplazamientos ) 30 Escalera Conos Balones
coordinativo.* Velocidad gestual en el salto. A de lado, saltar y ejecutar un pase de cabeza
laterales de activacion. . L
preciso con la regién frontal al extremo
opuesto. Rrotan las funciones cada 3
minutos.
Juego de cabeza (pase y rechazo).» Toma de decisiones Ihﬂediagysyn(jenguenlzo dirgido en t;lspacm‘refluc\du con [Se disputa un partido de 4vs4. Para que un
bajo presion.- Anticipacion defensiva y ofensiva. | condicion de "Paredes Aéreas Oblgatorias”. gol sea valido, en la jugada previa se debe
haber conectado al menos una pared o
CENTRAL asistencia utilizando la cabeza (pase de 60 Conos Platillos Balones Escalera
cabeza). En defensa, se puntia de manera
especial si un jugador rechaza de cabeza de
forma efectiva un balén bombeado
Trote decreciente muy suave hasta quedar
AL Vuelta a la calma metabolica.» Relajacién de la Mec_ﬂanfte e]lt_er(:l(;nos de Tfnramlento_ ca?wlnapd(z. Se ejteCl:;an e]eLCICI(t)S dg’ | . Conos
musculatura cervical.» Ejercicios de respiracion. pasivo focalizados en el tren superior |estiramiento prestando mucha atencion a
e inferior y caminata lenta. cuello (trapecios y esternocleidomastoideo)
debido a los cabeceos, complementando con
Se sienta al grupo y se evalla el desempefio
. - de las jugadas aéreas: ¢, Qué parte de la
Evaluacion del cabeceo frontal.» Andlisis de la anticipacion Por medio de una ronda de opiniones cabeza se debe usar para dar un pase Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ y autoevaluacion guiada sobre las 10

aérea.

situaciones reales de partido.

preciso en vez de un rechazo con los ojos
cerrados? Se recalca la necesidad de
mantener los ojos abiertos para la velocidad

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.

OBSERVACIONES:

INICIAMOS CON EL PROCESO DE FORMACION SIN NINGUNA PARTICIPACION POR PARTE DE LA COMUNIDAD, REALIZANDO PRIMERO CONVOCATORIA HE INSCRIPCIONES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 6 ) INICIO FINAL
ESCENARIO: San Benito HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
Desarrollar la ubicacién espacio-temporal y coordinacion basica, mediante ejercicios de desplazamiento y
OBJETIVO: posiciones fundamentales en el espacio de entrenamiento, con el fin de mejorar la ejecucion técnica pase |MES: Junio N° SESION: SESION 1
y control del balon.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Se arman grupos de 5 jugadores (4 afuera, 1
persigue). Se juega a 1 o 2 toques fijos. A la
. . P sefial auditiva del entrenador (silbato), el
s . .. |Mediante un juego dinamico en : - .
Activacion neuromuscular general.» Velocidad de reaccion ] . jugador con la posesion debe realizar un
INICIAL L 2 i espacio reducido (Rondo de o h 30 Escalera Conos Balones
y aceleracion. Integracion grupal y atencion. - ) pase largo al espacio libre y ejecutar un
Reaccion) estructurado por quintetos. : o .
sprint a maxima velocidad (10 metros) para
intercambiar posicion con un compafiero de
otro rondo.
Control orientado en carrera (bordes del pie).« Se disputa un partido de alta intensidad en
Transiciones ofensivas rapidas.« Comunicacion activa y media cancha. Condicién tactica: Para
marcas. A través de un juego reducido condicionado (3vs3|habilitar el tiro a porteria, el balon debe pasar
CENTRAL +2 Comodines laterales) enfocado en la obligatoriamente por un comodin de banda; 60 Conos Platillos BalonEscalera
progresion veloz. este mete un pase fuerte raso al areay el
receptor central debe ejecutar un control
orientado hacia adelante (con borde interno
Los jugadores realizan 3 vueltas a la cancha
FINAL Desaceleracion y recuperacion fisica.» Flexibilidad estatica Zegfgrt;ugad;uctlrgi'g:;glda de trote g;g?;?gﬁn‘;irgn:;a )g((r:c;ts gquge?;li\’/z o 20 Conos
analitica.» Normalizacién de la frecuencia cardiaca. generatlv ! Y ! 1 S€ ubIC ermicircu
estiramientos musculares profundos. |para ejecutar una sesién de estiramientos
estaticos (sosteniendo 15 sequndos por
Se relne al grupo para analizar la practica.
. i ) Se pregunta: ¢Hacia dénde es mas efectivo
. " . . Por medio de un didlogo abierto y - o : o . .
Evaluacion cognitiva del control orientado.« Andlisis de la ; orientar el baldn si el defensa presiona Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION - preguntas guiadas entre el J ; . . 10 . -
toma de decisiones. ) rapido? ¢Por qué el control orientado nos desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
entrenador y los jugadores. ; -
ayuda a mantener la velocidad del juego? Se
destacan los aciertos individuales y aspectos

OBSERVACIONES:
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 6 ) INICIO FINAL
ESCENARIO: San Benito HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
OBIETIVO: Zlojrljzlgger la precision en el pase y control orientado (pecho, muslo, bordes del pie) para dar continuidad MES: Junio N° SESION: SESION 2
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
EMTPareas, 105 JUJatores 5¢ MUSVEn TS
por la cancha. Uno lanza el balén de forma
aérea con la mano a la altura del pecho o
- . e o Mediante tareas técnicas por parejas |muslo de su compafiero. El receptor
Movilidad articular especifica. Coordinacion 6culo- . . . )
INICIAL . ) P L en constante desplazamiento y amortigua (pecho/muslo), deja caer el balon 30 Escalera Conos Balones
pédica/manual.« Amortiguacion técnica en movimiento. . . ; ) .
cambios de ritmo intermitentes. y devuelve un pase preciso con borde
interno. Inmediatamente después del pase,
realiza un sprint de retroceso de 5 metros a
mﬁs_(imn \waﬁ_nammr a mrihir_ -
» Recepcidn con superficies altas (pecho y muslo).« Se juega un partido con reglamento oficial.
Contraataque y transiciones rapidas.* Velocidad mental y Condicién metodolégica: Todo saque de
juego colectivo. A través de un encuentro amistoso formal (Futsal |Meta o de banda del portero debe ser
CENTRAL 4vs4) regulado con zonas de presién obligatoriamente por alto. El jugador que 60 Conos Platillos Balones Escalera
condicionadas. recibe debe controlar con pecho o muslo. Si
el control es limpio, la defensa no puede
tocarlo durante el primer segundo, obligando
Se realiza una caminata suave a lo ancho de
FINAL Vusla a 1a calma orgénica. Ejrciios de respiraciony |t BIIRESC (o | e e e natarpor I nar 2 Conos
relajacion.« Estiramiento general asistido. intoxicacion y ejercict piracion profu ( P 12,
flexibilidad pasiva individuales. exhalar por la boca) para bajar las
pulsaciones. Se finaliza con una secuencia
Se evalla el desempefio grupal en el
) encuentro amistoso. Se enfatiza en cémo la
Analisis de la efectividad del control aéreo.« Evaluacion Mediante una mesa redonda breve correcta amortiguacion de pecho o muslo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION . s ’ de balance técnico y conceptual . g . p 10 P peq . y
del juego limpio y normas. o - permite no perder velocidad en el desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
sobre lo vivido en el partido. L ;
contragolpe. Se felicita al equipo por el
respeto a las reglas condicionadas y se

OBSERVACIONES:
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 6 ) INICIO FINAL
ESCENARIO: San Benito HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
OBJETIVO: Fortalecer el cambios de ritmo en la conduccién, uso de amagues/regates para romper lineas defensivas. |MES: Junio N° SESION: SESION 3
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
TOU0S 105 JUgaUOres cConaucen su paron
libremente por la cancha. Dos jugadores
actlan como "cazadores" e intentan tocar a
L . - . Mediante un juego dindmico de los demas. Para evitar ser tocados, los
Activacion cardiovascular.c Conduccién con cambios de - . . . . .
INICIAL A ) persecucion grupal con balon jugadores deben realizar un cambio de ritmo 30 Escalera Conos Balones
ritmo.« Frenos y arranques explosivos. A . . " . 3
individual ("El cazador de lineas"). explosivo, un amague o clavar el balén
(desaceleracion total) y cambiar de direccion
inmediatamente sobre las lineas de la
rnn_rhn -
Regate 1vs1 en velocidad. Cambios de ritmo en Se juega un partido real, pero las bandas
conduccion.« Encarar y definir bajo presion. laterales estan delimitadas como carriles
) 3 exclusivos de 1vsl. Si el balon entra alli,
CENTRAL e e T i o et on Iningtin otro jugador puede interferir. El 60 Conos Platillos Balones Escalera
extremo debe realizar un amague o regate a
méxima velocidad para romper la linea
defensiva y encarar la porteria. Si la jugada
. . - Los jugadores caminan suavemente
Mediante caminata dirigida por el alreée?jor de la cancha realizando
FINAL Desaceleracion progresiva. Flexibilidad estatica perimetro y una rutina de resniraciones profundas. Al detenerse. se 20 Conos
profunda.s Reduccion del tono muscular. estiramientos analiticos F." ! p_' u - ) P
i realiza una sesién de estiramientos estaticos
autogestionados. ,
(15 segundos por musculo) enfocados en los
e reline al grupo y se analiza: ¢ En qué
. . i momento de la banda fue mas efectivo el
Analisis del cambio de ritmo.+ Evaluacion de la toma de Por medio de un espacio de dialogo amague? ¢,Coémo influye el cambio de ritmo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION L ’ reflexivo sobre las acciones de la gues ¢ Y 10 p peq . YU
decisiones. sesion central después de hacer el regate? Se refuerza la desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
’ importancia de desacelerar para engafar y
acelerar para romper la linea.10 MIN

OBSERVACIONES:
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 6 ) INICIO FINAL
ESCENARIO: San Benito HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
OBJETIVO: Fortalecer el cambios de ritmo en la conduccién, uso de amagues/regates para romper lineas defensivas. |MES: Junio N° SESION: SESION 4
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas (un balén por grupo), el jugador A
conduce a maxima velocidad hacia el
. Lo jugador B. Justo antes de llegar, el jugador B
s ) - - A través de un circuito técnico por s A
Coordinacion con baldn.« Agilidad y apoyos rapidos.« ] . . le muestra una mano indicando izquierda o
INICIAL ) . I parejas con estimulos visuales de L . 30 Escalera Conos Balones
Cambios de direccion sin perder el control. o derecha; el jugador A debe clavar el balén
desaceleracion. -
(frenazo), hacer un amague hacia el lado
contrario y salir a maxima velocidad con
borde externo. Cambian de roles.
Situaciones de 2vs1 en transicion.s Conduccion para fijar |Mediante un encuentro dirigido en oleadas continuas de |Se juega un partido donde un equipo ataca
. ataque-defensa con superioridad numérica. . . )
al defensa.» Amague y toma de decision. en 2vs1 continuo. El jugador con balén debe
iniciar una conduccién agresiva a maxima
CENTRAL velocidad directamente hacia el Unico 60 Conos Platillos Balones Escalera
defensor para "fijarlo". En el dltimo instante,
debe decidir si usa un regate/amague
individual para romper la linea y definir solo,
Se realizan dos minutos de trote sumamente
Vuelta a la calma organica.» Relajacion muscular general.« Por medlq de_ trote decrec_:lgnte muy |lento, casi caminando. Luego, organizados
FINAL Recuperacion activa suave y ejercicios de flexibilidad por parejas, se ayudan mutuamente a 20 Conos
' pasiva asistida por parejas. elongar la musculatura del tren inferior y la
zona lumbar de forma fluida y sin rebotes,
Se realiza el cierre preguntando: En el 2vs1,
. ¢por qué es obligatorio conducir rapido hacia
Analisis de la fijacion defensiva.s Autoevaluacién del Mediante una ronda de preguntas el defensa en vez de pasar el balon de Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ! ’ abiertas para evaluar el aprendizaje P 10 p peq Y

timing del pase/regate.

conceptual del 2vs1.

inmediato? Se explica que la conduccion
veloz obliga al defensa a decidir, abriendo el

espacio definitivo para el regate o la

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 6 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: San Benito HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
OBIETIVO: Fortalecer la recepcion con el torso, amortiguacion con el muslo y juego de cabeza (tanto para pasar MES: Junio N° SESION: SESION 5
como para rechazar).
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
TOU0S 105 JUgadores conaucen su paron
libremente por la cancha. Dos jugadores
actuan como "cazadores" e intentan tocar a
L . e . Mediante un juego dinamico de los demas. Para evitar ser tocados, los
Activacion cardiovascular.c Conduccién con cambios de i . ) . . )
INICIAL . . persecucion grupal con balon jugadores deben realizar un cambio de ritmo 30 Escalera Conos Balones
ritmo.« Frenos y arranques explosivos. A " . . . .
individual ("El cazador de lineas"). explosivo, un amague o clavar el balén
(desaceleracion total) y cambiar de direccion
inmediatamente sobre las lineas de la
cancha
Regate 1vs1 en velocidad.» Cambios de ritmo en A través de un encuentro dirigido (Futsal 4vs4) con Se juega un partido real, pero las bandas
.. _— . .. Estaciones de Transicién Réapida en las bandas. " A .
conduccién. Encarar y definir bajo presion. laterales estan delimitadas como carriles
exclusivos de 1vs1. Si el balén entra alli,
CENTRAL ningun otro jugador puede interferir. El 60 Conos Platillos Balones Escalera
extremo debe realizar un amague o regate a
maxima velocidad para romper la linea
defensiva y encarar la porteria. Si la jugada
. . - Losj r minan vemen
Mediante caminata dirigida por el al?'z é:?jz?%(jlsac:ancr?a rsel;allizzndeo te
FINAL Desaceleracién progresiva.« Flexibilidad estatica perimetro y una rutina de respiracion rofundas. Al detener 20 Conos
profunda.- Reduccion del tono muscular. estiramientos analiticos esplraciones profunaas. Al Atenerse, e
. realiza una sesion de estiramientos estaticos
autogestionados. -
(15 segundos por musculo) enfocados en los
Se reline al grupo y se analiza: ¢En qué
. . i momento de la banda fue mas efectivo el
* Analisis del cambio de ritmo.« Evaluacién de la toma de Por medio de un espacio de didlogo amague? ¢,Coémo influye el cambio de ritmo Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION L ’ reflexivo sobre las acciones de la e 10 ] -
decisiones. sesion central después de hacer el regate? Se refuerza la desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
’ importancia de desacelerar para engafiar y
acelerar para romper la linea.
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 6 ] INICIO FINAL
ESCENARIO: San Benito HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
OBIETIVO: Fortalecer la recepcion con el torso, amortiguacion con el muslo y juego de cabeza (tanto para pasar MES: Junio N° SESION: SESION 6
como para rechazar).
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas (un balén por grupo), el jugador A
conduce a maxima velocidad hacia el
. S jugador B. Justo antes de llegar, el jugador B
S . - - A través de un circuito técnico por s A
Coordinacion con balén.« Agilidad y apoyos rapidos.« ] . . le muestra una mano indicando izquierda o
INICIAL . ) DU parejas con estimulos visuales de L . 30 Escalera Conos Balones
Cambios de direccion sin perder el control. = derecha; el jugador A debe clavar el balon
desaceleracion. °
(frenazo), hacer un amague hacia el lado
contrario y salir a maxima velocidad con
borde externo. Cambian de roles.
Situaciones de 2vs1 en transicion. Conduccién para fijar |Mediante un encuentro dirigido en oleadas continuas de | Se juega un partido donde un equipo ataca
C g ataque-defensa con superioridad numérica. . . .
al defensa.« Amague y toma de decision. en 2vsl continuo. El jugador con balén debe
iniciar una conduccién agresiva a maxima
CENTRAL velocidad directamente hacia el Unico 60 Conos Platillos Balones Escalera
defensor para "fijarlo". En el Gltimo instante,
debe decidir si usa un regate/amague
individual para romper la linea y definir solo,
Se realizan dos minutos de trote sumamente
Vuelta a la calma organica.» Relajacion muscular general.« Por medlq del tfote decreggnte muy |lento, casi caminando. Luego, organizados
FINAL Recuperacion activa suave y ejercicios de flexibilidad por parejas, se ayudan mutuamente a 20 Conos
' pasiva asistida por parejas. elongar la musculatura del tren inferior y la
zona lumbar de forma fluida y sin rebotes,
Se realiza el cierre preguntando: En el 2vs1,
. ¢épor qué es obligatorio conducir rapido hacia
s L . L Mediante una ronda de preguntas . o ) .
Anadlisis de la fijacion defensiva.s Autoevaluacién del : N el defensa en vez de pasar el balon de Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION o abiertas para evaluar el aprendizaje |. : ) s 10 ] -
timing del pase/regate. inmediato? Se explica que la conduccion desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
conceptual del 2vs1. : e .
veloz obliga al defensa a decidir, abriendo el
espacio definitivo para el regate o la
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 6 ) INICIO FINAL
ESCENARIO: San Benito HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
OBJETIVO: ApllgaC|on I|br‘e de tqdos los fundamentos (pase, recepcién con todo el cuerpo, conduccién y regate) MES: Junio N° SESION: SESION 7
segun lo requiera la jugada.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En parejas en movimiento. El jugador A
lanza el balén con la mano por lo alto de
Mediante un juego recreativo de forma aleatoria; el jugador B debe reaccionar
« Activacion dinami neral. rdinacién 6culo- tivacion por parejas con velozmente, amortiguar con el ho o
INICIAL ctivacio Ad amica genera. C,OO .d acion oculo activacion por parejas . € ente, amortiguar con el pec 30 Escalera Conos Balones
manual/pédica.« Amortiguacion técnica dirigida. lanzamiento manual y velocidad de  |muslo, dejar caer y devolver con borde
reaccion. interno. Inmediatamente después, realiza un
sprint corto (5m) a un cono cercano antes de
volver a recibir.
Recepcion con torso y muslo.+ Velocidad mental bajo Atfalvés deun encselnfm dizﬂ*f{c (futsa:)4¥§4) regulado |Se juega un partido real donde todo saque
presion.s Transiciones de ataque réapido. con 2 norma metodologiea de "Balon Libre". de banda, esquina o meta del portero debe
ser obligatoriamente aéreo. El atacante
CENTRAL receptor debe aplicar el control de pecho o 60 Conos Platillos Balones Escalera
muslo a maxima velocidad. Se condiciona a
los defensores: no pueden saltar ni presionar
al primer toque, obligando al atacante a
. ] . Los jugadores caminan despacio realizando
Por medio de una caminata guiada respiraciones profundas inhalando por la
Desaceleracion organica.» Elongacion muscular general.e |por la cancha combinada con una -
FINAL o . . P nari halan rl LAl ner 20 Conos
Disminucién del tono fisico. rutina de flexibilidad estéatica al 2y exhalal QO pp a boca’ . detenerse
o se ejecutan estiramientos estaticos (15
individual. -
segundos por grupo muscular), priorizando
Se relne al equipo en semicirculo para
. - reflexionar: ¢ Por qué el perfilamiento del
Andlisis de la superficie de contacto.« Evaluacion de la Mediante un debate técnico corto y cuerpo es clave antes de que el balén llegue Aprovechar pequefios momentos libres te ayudara a
RETROALIMENTACION ’ preguntas abiertas formuladas por el 10

velocidad gestual.

entrenador hacia el grupo.

al pecho o muslo? ¢ Cémo aprovechamos el
segundo libre que nos daba la regla de no
presiéon? Se aclaran conceptos técnicos.

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
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BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADOR: Anderson Divier Pinzon Castellanos FECHA Junio del 2026
Grupo GRUPO 6 ) INICIO FINAL
ESCENARIO: San Benito HORA:
2:30 P.M. 4:00 P.M.
OBJETIVO: ApllgaC|on I|br‘e de tqdos los fundamentos (pase, recepcién con todo el cuerpo, conduccién y regate) MES: Junio N° SESION: SESION 8
segun lo requiera la jugada.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Dos jugadores se colocan frente a frente a 6
metros; el tercero se ubica en el medio. Uno
. - de los extremos lanza el balon picado o
. . " - A través de una tarea técnica por . .
Movilidad articular especifica. Técnica de cabeceo - o ! aéreo; el del centro debe desplazarse rapido
INICIAL C ) trios estaticos con desplazamientos ) 30 Escalera Conos Balones
coordinativo.* Velocidad gestual en el salto. A de lado, saltar y ejecutar un pase de cabeza
laterales de activacion. . L
preciso con la regién frontal al extremo
opuesto. Rrotan las funciones cada 3
minutos.
Juego de cabeza (pase y rechazo).» Toma de decisiones Ihﬂediagysyn(jenguenlzo dirgido en t;lspacm‘refluc\du con [Se disputa un partido de 4vs4. Para que un
bajo presion.- Anticipacion defensiva y ofensiva. | condicion de "Paredes Aéreas Oblgatorias”. gol sea valido, en la jugada previa se debe
haber conectado al menos una pared o
CENTRAL asistencia utilizando la cabeza (pase de 60 Conos Platillos Balones Escalera
cabeza). En defensa, se puntia de manera
especial si un jugador rechaza de cabeza de
forma efectiva un balén bombeado
Trote decreciente muy suave hasta quedar
AL Vuelta a la calma metabolica.» Relajacién de la Mec_ﬂanfte e]lt_er(:l(;nos de Tfnramlento_ ca?wlnapd(z. Se ejteCl:;an e]eLCICI(t)S dg’ | . Conos
musculatura cervical.» Ejercicios de respiracion. pasivo focalizados en el tren superior |estiramiento prestando mucha atencion a
e inferior y caminata lenta. cuello (trapecios y esternocleidomastoideo)
debido a los cabeceos, complementando con
Se sienta al grupo y se evalla el desempefio
. - de las jugadas aéreas: ¢, Qué parte de la
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situaciones reales de partido.

preciso en vez de un rechazo con los ojos
cerrados? Se recalca la necesidad de
mantener los ojos abiertos para la velocidad

desarrollar destreza de forma progresiva. Utilizar balon.
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