PLANEACION SEMANAL DE ENTRENAMIENTO

DANIEL BRICENO agosto
FUTBOL AMERICANO General
INICIACION

MyF

desarrollo velocidad de reaccion

1 resitencia 40 alta juego predeportivo de cintas y
defensas
flex de codo 20 x 4 sentadilla 20 x 4
2 FUERZA | 10 | baja escaldas 20 x 4 tijera 20 x 4
3 FLeciiupanl 10 | BAJA estiramiento guiado cada articulacion
de 30 seg
Control de las
pulsaciones
2 CIRCUITO 26-Aug 30-Aug en los
trabajos
4 coordinacion| 40 alta competenci pcion lizad
5
6

se trabajo de forma optima manteniendo el estado fisico y animico de los DEPORTISTAS




PLANEACION SEMANAL DE ENTRENAMIENTO

DANIEL BRICENO

FUTBOL AMERICANO

INICIACION

MyF

3 CIRCUITO 19-Aug 25-Aug

desarrollo velocidad de reaccion

1 resitencia 40 alta juegos predeportivos
. Control de las
2 FUERZA 10 baja flex de codo 20 x 4 sentadilla 20 x 4 20 x pulsaci
4 tijera20x 4 enlos
trabajos
3 |FLECIBILIDAD| 10 | BAJA | estiramiento guiado cada articulacion de 30 seg | realizados
4 | coordinacion | 40 alta partidos de cierre de aiio
5
6

se trabajo de forma optima manteniendo el estado fisico y animico de los DEPORTISTAS




PLANEACION SEMANAL DE ENTRENAMIENTO
DANIEL BRICENO [ 1]
FUTBOL AMERICANO
INICIACION

desarrollo velocidad de reaccion

1 resitencia 40 alta juegos predeportivos
2 FUERZA 10 baja aumento de la carga con arrastres
tiramiento guiad urﬂliducmdd”“
3 FLECIBILIDAD 10 BAJA estiramiel guiado cada articulacion pulsaciones
2 CIRCUITO 12-Aug 18-Aug 30 seg enlos
trabajos
realizados
4 lcoordinacion 40 alta partidos de cierre de afio
5

| se T.ra!apo !e !orma optima mantemen!o e esta!o !BICO y animico !e os !!!!H !!! '




PLANEACION SEMANAL DE ENTRENAMIENTO

DANIEL BRICENO

FUTBOL AMERICANO

desarrollo velocidad de reaccion

resitencia juegos predeportives de clerre

2 FUERZA 10 baja flex de codo 20 x 4 sentadilla 20 x 4 escaldas 20 x 4 tijera 20 x 4
3 FLECIBILIDAD 10 BAJA gulado cada de 30 seg Control de las
1 enlos
trabajos
4 coordinacion 40 alta partidos de cierre de afio

se trabajo dae forma optima mant ndo el estado fisicoy a de los DEPORTISTAS

FIRMA DEL ENTRENADOR FIRMA DEL METODOLOGO
PM-FT-0401-08 Vers.01



e ] REGISTRO DE ESTADISTICAS ¥ RESULTADOS MENSUALES DE ACTIVIDADES CULTURALES, DEPORTIVAS ¥ DE ACTIVIDAD FISICA
[Fombre det
prokesorfformador/ DANIEL ESTEBAN BRICERO GARCIA Mes: AGOSTO  [sefiale con una X segin corresponda:  [Cultura:____ Deportes_X_ Actividad Fisicai_____
instructor:
RESULTADOS (sclo aplica
E 3 ds
21 £ FH pmomatn o vt ftiidesotss |
TotaL % 3 FH iz o CULTURAL/DEPORTIVO /ACTIVIDAD)
] § H FisicA
Deptai. | Wacionslf intemal
|3
e sevesamouo| § AFI IRl FIEIR I H I HE | [ — (S— HHEHH A
Acnvioap TIRODEFORLAGON i % HEIHEIHEIR BIBIR  BIRIR I IR e nira g HH ; HHHHE ;
[E— [—— v e o] e ” . [Ep—
— [—— o~ v e v e . 10 [p—
[E— [P—— - of 2 B EE . n [ —
— s o e . o
e - of e . o
s [ o e . o
- [ of o f f
— [— DK . o
— [— B . o
_— r— B . f
L I 360
Ty TTTTITITIT P




REGISTRO DE ASISTENCIA DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS ¥ DE ACTIVIDAD FISICA
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REGISTRO DE ASISTENCIA DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS ¥ DE ACTIVIDAD FISICA
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REGISTRO FOTOGRAFICO MENSUAL
(ANEXO PARA INFORME)

Nombre Formador ~ Disciplina deportiva o cultural; o
Mes: AGOSTO o Contratista: DANIEL ESTEBAN BRICENO GARCIA subproyecto actividad fisica (Si no FUTBOL AMERICANO
locar NA):
[ DIA: | DIA: [ Jueves DIA: | o EA‘.’ | martes DIA: | Jueves DIA: 1 sabado
Actividad | Actividad | Actividad | Actividad | Actividad | Actividad|
a; L e *Saar. 2
SEMANA _1 L -
DIA_| ‘martes DA | sabado DA | sabado
Actividad | Actividad | Actividad|
S 4
DIA: sabado DIA:
Actividad |
DIA:_| ‘martes DIA: Jueves DIA: DIA:__| ‘martes DIA: | jueves DIA: sabado
Actividad | Actividad | Actividad | Actividad| Actividad|
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