
 

 

 

SESIÓN DE ENTRENAMIENTO 
 

 
 

CLUB: 

 
 

CATEGORÍA: 

 

 
 

SEMANA 
 

 

 
 

MICROCICLO 

 
 

MESOCICLO 

 
 

MACROCICLO 

    
 
 

SESIÓN Nº 
 
 

 
 

FECHA 

 
 

HORA 

 
 

Nº JUGADORES 

    
 

 

OBJETIVOS  
 

 
TÉCNICOS 

 

 

 

 
TÁCTICOS 

 

 

OFENSIVOS  
 

 

DEFENSIVOS  

 
FÍSICOS 

 

 

 

 
PSICOLÓGICOS 

 

 

 
 

 

 

MATERIALES 

 

 
 
 
 
 

 
 

 

 

CALENTAMIENTO 
 

 
TAREA: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
GRÁFICO: 

 
CARGA TRABAJO: 
 
Duración: 
 
Nº Repetic: 
 
Desc. Repetic: 
 
Nº Series: 
 
Desc. series: 
 
TOTAL: 
 

 
GRUPOS: 

 
 

 
OBSERVACIONES: 

 
TAREA: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
GRÁFICO: 

 
CARGA TRABAJO: 
 
Duración: 
 
Nº Repetic: 
 
Desc. Repetic: 
 
Nº Series: 
 
Desc. series: 
 
TOTAL: 
 

 
GRUPOS: 

 
 

 
OBSERVACIONES: 

 

 

PARTE PRINCIPAL 



 

 

 

 
TAREA: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
GRÁFICO: 

 
CARGA TRABAJO: 
 
Duración: 
 
Nº Repetic: 
 
Desc. Repetic: 
 
Nº Series: 
 
Desc. series: 
 
TOTAL: 
 

 
GRUPOS: 

 
 
 
 
 

 
OBSERVACIONES: 

 
TAREA: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
GRÁFICO: 

 
CARGA TRABAJO: 
 
Duración: 
 
Nº Repetic: 
 
Desc. Repetic: 
 
Nº Series: 
 
Desc. series: 
 
TOTAL: 
 

 
GRUPOS: 

 
 
 
 
 

 
OBSERVACIONES: 

 
TAREA: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
GRÁFICO: 

 
CARGA TRABAJO: 
 
Duración: 
 
Nº Repetic: 
 
Desc. Repetic: 
 
Nº Series: 
 
Desc. series: 
 
TOTAL: 
 

 
GRUPOS: 

 
 
 
 
 

 
OBSERVACIONES: 

 

 
 

VUELTA A LA CALMA 
 
 
 

 


