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REGISTRO DE ASISTENCIA DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FISICA
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REGISTRO DE ASISTENCIA DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FISICA
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REGISTRO DE ESTADISTICAS Y RESULTADOS MENSUALES DE ACTIVIDADES CULTURALES, DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FSICA
Nombre del
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volumen |

conteniodos

semana 1

semana 3

semana 4

10%

Habilidades basicas

| Jueves |

| jueves |

sabado

| martes | jueves | sabado |

| jueves |

sabado

capacidades coordinativas

capacidades condicionales




PLANEACION SEMANAL DE ENTRENAMIENTO
DANIEL BRICENO
FUTBOL AMERICANO
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 ELeciBiLipanl 10 | BaJA estiramiento guiado cada articulacion Control de las
de 30 seg e ank
2 CIRCUITO 22-Sep 30-Sep por medio de la danza se desarrollara en los
la tecnica de movimiento de cadera | trabajos
4 coordinacion | 40 alta para lograr que los deportsitas realizados
tengan mas agilidad movilidad para
evitar el robo de cintas
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

desarrollo velocidad de reaccion

juego movimiento de cadera derecha e izquierda
resitencia 40 alta | con pies calientes 4 rep 1 min desplazamientos
laterales defensivos en 2m 4 x 10 rep

-

" Control de las
2 FUERZA 10 baja flex de codo 20 x d:st?i:::dzl:'liz‘l] X 4 escaldas 20 x pulsaciones
3 CIRCUITO 15-Sep 21-Sep en los
trabajos
3 |FLECIBILIDAD| 10 | BAJA | estirami guiado cada articulacion de 30 seg | ealizados
por medio de la danza se desarrollara la tecnica

4 | coordinacion | 40 alta de movimiento de cadera para lograr que los

5

6

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




PLANEACION SEMANAL DE ENTRENAMIENTO
DANIEL BRICENO 1 septiembre
FUTBOL AMERICANO 14 General Ny
INICIACION X
MyF
desarrollo velocidad de reaccion
1 resitencia 40 alta aumente de la carga por medio de discosy
pesas
2 FUERZA 10 baja aumento de la carga con arrastres
R R . N . Control de las
3 k| ECIBILIDAD 10 BAJA estiramiento guiado cada articulacion de pulsaciones
2 CIRCUITO 8-Sep 14-Sep 30 seg en los
trabajos
por medio de la danza se desarrollara la realizados
tecnica de movimiento de cadera para
4 jcoordinacion 40 alta lograr que los deportsitas tengan mas
agilidad movilidad para evitar el robo de
cintas
5

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




1-Sep

DANIEL BRICENO

7-Sep

PLANEACION SEMANAL DE ENTRENAMIENTO

desarrollo velocidad de reaccion

resitencia 40 alta propiosepcion y trabajo de sobre carga
FUERZA 10 baja flex de codo 20 x 4 sentadilla 20 x 4 escaldas 20 x 4 tijera 20 x 4
FLECIBILIDAD 10 BAJA estiramiento guiado cada articulacion de 30 seg Control de las
enlos
trabajos realizados
coordinacion 40 alta por medio de la danza se desarrollara la tecnica de movimiento de cadera para lograr que los

deportsitas tengan mas agilidad movilidad para evitar el robo de cintas

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

FIRMA DEL ENTRENADOR

FIRMA DEL METODOLOGO

PM-FT-0401-08 Vers.01
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REGISTRO FOTOGRAFICO MENSUAL
(ANEXO PARA INFORME)

I

Nombre Formador Disciplina deportiva o cultural; o
septiembre o Contratista: DANIEL ESTEBAN BRICENO GARCIA subproyecto actividad fisica (Si no FUTBOL AMERICANO
g ap! locar N.A):
SEMANA | DIA: | martes DA | Jueves DA | sabado i I DIA. | Jueves DA | sabado
Actividad | i Actividad | Actividad | Actividad | i
SEMANA 1 i -4
|
=
v
——
DIA: | martes DIA:_| jueves DIA:_| sabado DIA:_| DIA:_| jueves
(Actividad| Actividad| Actividad | Actividad | Actividad
SEMANA _2
DIA: sabado DIA: T martes DIA: jueves
Actividad | Actividad |
(i ol e .
SEMANA _3| .
DIA:_| martes DIA:_| jueves DIA:_| sabado DIA:_| jueves DIA:
Actividad| Actividad Actividad | Actividad|
SEMANA 4




