ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC
GOBIERNO, SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLAN CLASE SEMANAL

ACTIVIDAD: FORTALECIMIENTO MUSCULAR
GRUPO 1 6:45am GRUPO 1 7:45am
Sgg'&?OEN DiA |16 MES: SEPTIEMBRE ARO: 2022 HORA INICIO: ggb’gg g 9?11050;’1“ HORA TERMINACION: gEﬂEg 2 fé?f;‘?m
GRUPO 4 11:00am GRUPO 4 12:00 pm
BARRIO: SAN FRANCISCO, ASUNCION, VERAGUAS Y YIRA CASTRO DIRECCION Y TELEFONO

OBJETIVO ESPECIFICO: MEJORAR LA POSTURA CORPORAL EN LA EJECUCION DE LA ADAPTACION EN DIFERENTES ZONAS MUSCULARES (EXTREMIDADES SUPERIORES E INFERIORES, ZONA MEDIA,
TREN INFERIOR Y SUPERIOR Y ESPALDA.

TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA EVALUACION

o

o ACTIVACION 15 MINUTOS MOVILIDAD ARTICULAR DINAMICA. N/A

4

-

< | ADAPTACION MUSCULAR Y CORRECCION DESARROLLAR DE FORMA CORRECTA LA EJECUCION

E| ENLAEJECUCION DE MOVIMIENTOS 30 MINUTOS DE EJERCICIOS USANDO LOS FUNDAMENTOS LOS PARTICIPANTES EJECUTAN
i ARTICULARES TECNICOS NECESARIOS. DE MANERA CORRECTA Y
© CORRIGEN LA POSICION

CORPORAL EN LA REALIZACION

z ESTIRAMIENTO CONTROLADO DE ZONAS MUSCULARES DE MOVIMIENTOS OSEO-

< MUSCULARES

2 ESTIRAMIENTO 15 MINUTOS Y VUELTA A LA CALMA
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: BRYAN DAVID SANCHEZ FIRMA:
NOMBRE DEL COORDINADOR: GINA VANESSA SILVA GOMEZ FIRMA:
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LOCAL DE PUENTE ARANDA




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC
GOBIERNO, SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLAN CLASE SEMANAL

ACTIVIDAD: FORTALECIMIENTO MUSCULAR
GRUPO 1 6:45am GRUPO 1 7:45am
Sgg'&?OEN DiA  |19al 23 MES: SEPTIEMBRE ARO: 2022 HORA INICIO: ggb’gg g 9?11050;’1“ HORA TERMINACION: gEﬂEg 2 fé?f;‘?m
GRUPO 4 11:00am GRUPO 4 12:00 pm
BARRIO: SAN FRANCISCO, ASUNCION, VERAGUAS Y YIRA CASTRO DIRECCION Y TELEFONO

OBJETIVO ESPECIFICO: MEJORAR LA POSTURA CORPORAL EN LA EJECUCION DE LA ADAPTACION EN DIFERENTES ZONAS MUSCULARES (EXTREMIDADES SUPERIORES E INFERIORES, ZONA MEDIA,
TREN INFERIOR Y SUPERIOR Y ESPALDA.

TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA EVALUACION

o

o ACTIVACION 15 MINUTOS MOVILIDAD ARTICULAR DINAMICA. N/A

4

-

< | ADAPTACION MUSCULAR Y CORRECCION DESARROLLAR DE FORMA CORRECTA LA EJECUCION

E| ENLAEJECUCION DE MOVIMIENTOS 30 MINUTOS DE EJERCICIOS USANDO LOS FUNDAMENTOS LOS PARTICIPANTES EJECUTAN
i ARTICULARES TECNICOS NECESARIOS. DE MANERA CORRECTA Y
© CORRIGEN LA POSICION

CORPORAL EN LA REALIZACION

z ESTIRAMIENTO CONTROLADO DE ZONAS MUSCULARES DE MOVIMIENTOS OSEO-

< MUSCULARES

2 ESTIRAMIENTO 15 MINUTOS Y VUELTA A LA CALMA
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: BRYAN DAVID SANCHEZ FIRMA:
NOMBRE DEL COORDINADOR: GINA VANESSA SILVA GOMEZ FIRMA:
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LOCAL DE PUENTE ARANDA




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC
GOBIERNO, SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLAN CLASE SEMANAL

ACTIVIDAD: FORTALECIMIENTO MUSCULAR
GRUPO 1 6:45am GRUPO 1 7:45am
Sgg'&?OEN DiA  |26al30 MES: SEPTIEMBRE ARO: 2022 HORA INICIO: ggb’gg g 9?11050;’1“ HORA TERMINACION: gEﬂEg 2 fé?f;‘?m
GRUPO 4 11:00am GRUPO 4 12:00 pm
BARRIO: SAN FRANCISCO, ASUNCION, VERAGUAS Y YIRA CASTRO DIRECCION Y TELEFONO

OBJETIVO ESPECIFICO: MEJORAR LA POSTURA CORPORAL EN LA EJECUCION DE LA ADAPTACION EN DIFERENTES ZONAS MUSCULARES (EXTREMIDADES SUPERIORES E INFERIORES, ZONA MEDIA,
TREN INFERIOR Y SUPERIOR Y ESPALDA.

TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA EVALUACION

o

o ACTIVACION 15 MINUTOS MOVILIDAD ARTICULAR DINAMICA. N/A

4

-

< | ADAPTACION MUSCULAR Y CORRECCION DESARROLLAR DE FORMA CORRECTA LA EJECUCION

E| ENLAEJECUCION DE MOVIMIENTOS 30 MINUTOS DE EJERCICIOS USANDO LOS FUNDAMENTOS LOS PARTICIPANTES EJECUTAN
i ARTICULARES TECNICOS NECESARIOS. DE MANERA CORRECTA Y
© CORRIGEN LA POSICION

CORPORAL EN LA REALIZACION

z ESTIRAMIENTO CONTROLADO DE ZONAS MUSCULARES DE MOVIMIENTOS OSEO-

< MUSCULARES

2 ESTIRAMIENTO 15 MINUTOS Y VUELTA A LA CALMA
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: BRYAN DAVID SANCHEZ FIRMA:
NOMBRE DEL COORDINADOR: GINA VANESSA SILVA GOMEZ FIRMA:
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LOCAL DE PUENTE ARANDA




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC
GOBIERNO, SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLAN CLASE SEMANAL

ACTIVIDAD: FORTALECIMIENTO MUSCULAR
GRUPO 1 6:45am GRUPO 1 7:45am
Sgg'&?OEN DiA  |03al 07 MES: OCTUBRE ARO: 2022 HORA INICIO: ggb’gg g 9?11050;’1“ HORA TERMINACION: gEﬂEg 2 fé?f;‘?m
GRUPO 4 11:00am GRUPO 4 12:00 pm
BARRIO: SAN FRANCISCO, ASUNCION, VERAGUAS Y YIRA CASTRO DIRECCION Y TELEFONO

OBJETIVO ESPECIFICO: MEJORAR LA POSTURA CORPORAL EN LA EJECUCION DE LA ADAPTACION EN DIFERENTES ZONAS MUSCULARES (EXTREMIDADES SUPERIORES E INFERIORES, ZONA MEDIA,
TREN INFERIOR Y SUPERIOR Y ESPALDA.

TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA EVALUACION

o

o ACTIVACION 15 MINUTOS MOVILIDAD ARTICULAR DINAMICA. N/A

4

-

< | ADAPTACION MUSCULAR Y CORRECCION DESARROLLAR DE FORMA CORRECTA LA EJECUCION

E| ENLAEJECUCION DE MOVIMIENTOS 30 MINUTOS DE EJERCICIOS USANDO LOS FUNDAMENTOS LOS PARTICIPANTES EJECUTAN
i ARTICULARES TECNICOS NECESARIOS. DE MANERA CORRECTA Y
© CORRIGEN LA POSICION

CORPORAL EN LA REALIZACION

z ESTIRAMIENTO CONTROLADO DE ZONAS MUSCULARES DE MOVIMIENTOS OSEO-

< MUSCULARES

2 ESTIRAMIENTO 15 MINUTOS Y VUELTA A LA CALMA
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: BRYAN DAVID SANCHEZ FIRMA:
NOMBRE DEL COORDINADOR: GINA VANESSA SILVA GOMEZ FIRMA:
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LOCAL DE PUENTE ARANDA




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC
GOBIERNO, SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLAN CLASE SEMANAL

ACTIVIDAD: FORTALECIMIENTO MUSCULAR
GRUPO 1 6:45am GRUPO 1 7:45am
Sgg'&?OEN DiA  |10al 14 MES: OCTUBRE ARO: 2022 HORA INICIO: ggb’gg g 9?11050;’1“ HORA TERMINACION: gEﬂEg 2 fé?f;‘?m
GRUPO 4 11:00am GRUPO 4 12:00 pm
BARRIO: SAN FRANCISCO, ASUNCION, VERAGUAS Y YIRA CASTRO DIRECCION Y TELEFONO

OBJETIVO ESPECIFICO: MEJORAR LA POSTURA CORPORAL EN LA EJECUCION DE LA ADAPTACION EN DIFERENTES ZONAS MUSCULARES (EXTREMIDADES SUPERIORES E INFERIORES, ZONA MEDIA,
TREN INFERIOR Y SUPERIOR Y ESPALDA.

TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA EVALUACION

o

o ACTIVACION 15 MINUTOS MOVILIDAD ARTICULAR DINAMICA. N/A

4

-

< | ADAPTACION MUSCULAR Y CORRECCION DESARROLLAR DE FORMA CORRECTA LA EJECUCION

E| ENLAEJECUCION DE MOVIMIENTOS 30 MINUTOS DE EJERCICIOS USANDO LOS FUNDAMENTOS LOS PARTICIPANTES EJECUTAN
i ARTICULARES TECNICOS NECESARIOS. DE MANERA CORRECTA Y
© CORRIGEN LA POSICION

CORPORAL EN LA REALIZACION

z ESTIRAMIENTO CONTROLADO DE ZONAS MUSCULARES DE MOVIMIENTOS OSEO-

< MUSCULARES

2 ESTIRAMIENTO 15 MINUTOS Y VUELTA A LA CALMA
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: BRYAN DAVID SANCHEZ FIRMA:
NOMBRE DEL COORDINADOR: GINA VANESSA SILVA GOMEZ FIRMA:
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LOCAL DE PUENTE ARANDA




