. e Alcaldiade
/)0 Instituto Municipal de z- — .
CUlturq, Recreacién A, REGISTRO FOTOGRAFICO MENSUAL
\/) Deporte de Zipaquird Q\Eq (ANEXO PARA INFORME)
Disciplina deportiva o cultural; o
Mes: JUNIO - JULIO g%";g:f;;?ador MARTHA CONSUELO RODRIGUEZ CHOLO subproyecto actividad fisica (si no NA.
ista: aplica colocar N.A.):
SEMANA DIA: DIA: DIA: DIA: 20/06/2024 DIA: 21/06/2024 DIA:
Actividad Actividad Actividad Actividad YOGA Actividad | 77 O 7P PP T actividad
SEMANA _1_|
DIA: 24/06/2024 DIA: 25/06/2024 DIA: 26/06/2024 27/06/2024 DIA: 28/06/2024 DIA: 29/06/2024
Actividad YOGA Actividad SPINNING Actividad AEROBICOS Actividad YOGA Actividad AEROBICOS Actividad [ DIA DEL PADRE
SEMANA
2
24jun 4706308 m 2% jun, 2022 p.m 26 Ju G
DIA: 01/07/2024 02/07/2024 DIA: 03/07/2024 04/07/2024 DIA: 05/07/2024
Actividad Actividad YOGA Actividad SPINNING Actividad | CLASE JARDIN | Actividad AEROBICOS
SEMANA _3 |
FESTIVO
/= W 5o ' /'/‘ -
DIA: 08/07/2024 DIA: 10/07/202: 12/07/2024 DIA: 1410112024
Actividad YOGA Actividad AEROBICOS Actividad SPINNING Actividad CICLOVIA
SEMANA _4|
DIA: v 15/07/2024 16/07/2024 DIA: 17/07/2024 18/07/2024 19/07/2024
Actividad YOGA Actividad YOGA Actividad AEROBICOS Actividad YOGA Actividad SPINNING Actividad |
SEMANA 5_
DIA CIVICO
zsanim v, e B o

*Los dias aqui relacionados deben coincidir con la planilla de asistencia de las clases para el caso de los formadores y con los informes para el caso de los demas contratiste

*Registro para mantener en archivo digital
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Instituto Municipal de
\/, Cultura, Recreacion y REGISTRO DE ESTADISTICAS Y RESULTADOS MENSUALES DE ACTIVIDADES CULTURALES, DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FISICA
Deporte de Zipaquira
Nombre del
profesor/formador/ MARTHA CONSUELO RODRIGUEZ CHOLO Mes: JUNIO - JULIO  |Sefale con una X segun corresponda: |Cultura: Deportes Actividad Fisica:___X
instructor:
o 2 RESULTADOS (solo aplica para
< _ = = = = = = , deportes
g é 5 2 g 7 s '% o '% e E PARTICIPACION EN EVENTO P )
]
TOTAL E - Z ; g 5 23 2‘ a ‘Et i TOTAL CULTURAL/DEPORTIVO /ACTIVIDAD
e z¢c Z 5 P <3 g= FISICA
- d 5] =3 a 2‘ ®
a
< < Deptal. | Nacional | Internal.
2
© H + + + + ° ° °
DISCIPLINA / o . s £ el 2l | 2| | @ [} £ 2 g £ 2 g £ 2 g ol &8l el ol & 2] o] 8|2
ACTIVIDAD TIPO DE POBLACION LUGAR DONDE SE DESARROLLO § ? k3 g K g k] g E k] & E k3 g ’L‘; 8 g ’L‘; [ DI NOMBRE EVENTO - LUGAR 5| & g 5| & 3:: 5| & g
:°; = = = =
YOGA Convencional Unidad deportiva San Carlos 3 o] 38 1 39 o]
[YOGA Convencional Algarra lll 4 0 48 2 0 50
YOGA Convencional Santa Isabel El Rodeo 3 0 30 0 30
[AEROBICOS Convencional Unidad deportiva San Carlos 3 0 50 1 51 0
SPINNING Convencional Unidad deportiva San Carlos 3 o] 46 6 52 o]
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 212 10 0 0 0 0 142 80
TOTAL COBERTURA 222
REPORTE DE NOVEDADES
INSTITUCION EDUCATIVA MUNICIPAL NUEVOS INSCRITOS EN EL MES BENEFICIARIOS RETIRADOS EN ESTE MES MOTIVO DE RETIRO

0000001 de 000000PM-FT-0402-15 Vers. 03



/)‘ Instituto Municipal de
Cultura, Recreacién y PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN LAS IEM Y JAC
Deporte de Zipaquira
JOTSCTIPLINA U SUBPRUYECTU! PErsonas que acceden a actuvigaa msicay .|
PROYECTO: Actividad fisica adulto PROGRAMA: MUEVETE POR TU BIENESTAR recreacién.
IFECHA- SEMANA: 22 al 26 de Julio DOCENTE: MARTHA CONSUELO RODRIGUEZ CHOLO IMES: Julio
[OBJETIVO GENERAL: IVIeJorar 1a conaicion Tsica y emaocional de 105
practicantes OBJETIVO ESPECIFICO: Aumentar la fuerza en brazos
ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y
"SESION PUNTO DIAY HORA MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION FINAL RECURSOS ESTRATEGIA METODOLOGICA VOLUMEN
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
ICENTRAL: Por medio de varias secuencias se organiza el INICIAL: 10 minutos
L 6.:30-7:30 . T ludo al sol t t. t idad d .
1 San Carlos anes AM YOGA Mejorar equilibrio :;Iiz:oso ¥ posturas para aumentar nuestra capacidad de Mdsica, mat y parlante CENTRAL: 40 minutos
FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
X X . INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. X
Lunes 7:30 - 8:30 Mejorar la resistencia y ICENTRAL: Ejercicios de coordinacion y rotacion por cuatro INICIAL: 10 minutos
2 San Carlos Mo AEROBICOS coordinacién a través de  |[frentes, realizo tres bloques simétricos. Musica, micréfono y parlante CENTRAL: 40 minutos
coreografias sencillas.  [[/!NAL: Vueltaala calmay estiramiento. FINAL: 10 minutos
IACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
ICENTRAL: Por medio de varias secuencias se organiza el INICIAL: 10 minutos
. L 6:00 - 7:00 . o ludo al sol t t. t idad d .
3 Cultivarte anes oM YOGA Mejorar el equilibrio. Z;Iiz:oso ¥ posturas para aumentar nuestra capacidad de Mdsica, maty parlante CENTRAL: 40 minutos
FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. INICIAL: 10 minutos
. Martes 6:30 - 7:30 . e ICENTRAL: A: la planch | arbol. .
4 Cultivarte @ SSAM YOGA Mejorar fuerza y equilibrio. FINAL: Vuel:::t Z:IT; 3 z;inr:r:i:nemar © Musica, mat y parlante CENTRAL: 40 minutos
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS: FINAL: 10 minutos
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. INICIAL 10 minut
i R ; ; : minutos
Martes 6:30 - 7:30 Recuperar fuerza a través de [CENTRAL: Cada 10 segundos hacemos |rl1tervalos dejando N B i
5 San Carlos oM SPINNING caer todo el peso del cuerpo sobre las piernas. Mdsica, bicicletasy parlante CENTRAL: 40 minutos
pEdaleo redondo. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS: - . .
METODO: comando directo, trabajo por
grupos y asignacion de tareas.

PM-FT-0401-04 Vers. 04



ESTILO DE ENSENANZA: Ensefianza
guiada y reciproca.
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. INICIAL 10 mi
. R - : minutos
Miercoles 6:30 - Trabajo simulando un terreno ICENTRAL: Saltos a traves de la tres posiciones y pedaleo » B i
6 San Carlos 730 AM SPINNING redondo. Msica, bicicletasy parlante CENTRAL: 40 minutos
’ Ilano. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
i i . INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. i
Miercoles 7:30 Melorar la resistencia y ICENTRAL: Ejercicios de coordinacion y rotacién por cuatro INICIAL: 10 minutos
7 San Carlos 8:30 AM AEROBICOS coordinacioén a través de rentes, realizo tres bloques simétricos. Mdsica, microfono y parlante CENTRAL: 40 minutos
coreografias sencillas. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. INICIAL: 10 minutos
Santa Isabel el|| jueves 7:30 - 8:30 . .. ICENTRAL: Postura o asana de la vela y el pino. .
8 YOGA Posturas de inmersion. averyep Mdsica, mat y parlante CENTRAL: 40 minutos
Rodeo AM FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. .
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS: FINAL: 10 minutos
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. INICIAL: 10 minutos
Viernes 6:30 - 7:30 Trabajo de fuerza en ICENTRAL: Se simula tres premios de montafia. L. . .
9 San Carlos SPINNING . - Musica, bicicletas y parlante CENTRAL: 40 minutos
AM ascensos (montana). FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS: FINAL: 10 minutos
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Avanzar en la coordinacion y ICENTRAL: Ejercicios de coordinacion y rotacién por cuatro INICIAL: 10 minutos
Viernes 7:30 - 8:30 . rentes, con dos niveles: nivel 1 método de sumatoria y nivel L L, .
10 San Carlos AEROBICOS las capacidades temporo i A Y Mdsica, micréfono y parlante CENTRAL: 40 minutos
AM 2 realizo tres bloques asimétricos.
espaciales. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

(OBSERVACIONES:
"FIRMA DEL FORMADOR: "REVISADO O REVISADO POR COORDINADOR O PROMOTOR:

/)‘ Instituto Municipg} de B B
g”"””“! Recreacidn y PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN LAS IEM Y JAC
eporte de Zipaquira
PROYECTO: Actividad fisica adulto IPROGRAMA: MUEVETE POR TU BIENESTAR I Irecreacién.
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IFECHA- SEMANA: 29 al 2 de Agosto

|DOCENTE: MARTHA CONSUELO RODRIGUEZ CHOLO

IMES: Julio - Agosto

OBIJETIVO GENERAL: Mejorar la condicidn fisica y emocional de los OBIJETIVO ESPECIFICO: Mejorar fuerza en piernas
ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y
°SESION PUNTO DIA Y HORA MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION FINAL RECURSOS ESTRATEGIA METODOLOGICA VOLUMEN
- INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. X
Lunes 6:30-7:30 Recuperar la movilidad de ICENTRAL: Por medio de varias secuencias se organiza el INICIAL: 10 minutos
11 San Carlos AAM ' YOGA cadera a través de |lsaludo al sol y posturas de torcion y fortalecimiento lumbar. Musica, maty parlante CENTRAL: 40 minutos
secuencias FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Avanzar en la coordinacion y ICENTRAL: Ejercicios de coordinacion y rotacién por cuatro INICIAL: 10 minutos
Lunes 7:30 - 8:30 2 . rentes, con dos niveles: nivel 1 método de sumatoria y nivel L. L, .
12 San Carlos AEROBICOS las capacidades temporo i L v Mdsica, micréfono y parlante CENTRAL: 40 minutos
AM 2 realizo tres bloques asimétricos.
espaciales. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. X
Lunes 6:00 - 7:00 Aumentar la fuerza de tren ICENTRAL: Posturas de plancha y plancha invertida, para el INICIAL: 10 minutos
13 Cultivarte PM ' YOGA superior en especial las aumento de fuerza en las manos. MUsica ,mat y parlante CENTRAL: 40 minutos
manos FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. EINAL: 10 minutos
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
Mejorar la coordinacion, la [JINICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. i
. ICENTRAL: Por medio de varias secuencias se organiza las INICIAL: 10 minutos
. Martes 6:30 - 7:30 fuerza en tren superior por L .
14 Cultivarte YOGA . posturas de fuerza. Mdsica, maty parlante CENTRAL: 40 minutos
AM medio de asanas que . rami .
FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
involucren brazos. JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
ICENTRAL: Trabajo de fondo o llano con cadencias moderadas INICIAL: 10 minutos
Martes 6:30 - 7:30 Mejorar la cadencia Yy el ritmolly re ulares, dltimos de minutos de la clase 3 intervalos de 30 L. - .
15 San Carlos SPINNING & . " ) Musica, bicicletas y parlante CENTRAL: 40 minutos
PM del peda|eo. segundos, con 1 minuto de recuperacién, por cada intervalo. .
FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS: METODO: comando directo, trabajo por
grupos y asignacion de tareas.
ESTILO DE ENSENANZA: Ensefianza
guiada y reciproca.
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. INICIAL: 10 minutos
Miercoles 6:30 - Intervalos de fuerza V' de ICENTRAL: Llevar la frecuencia cardiaca al maximo y su .
16 San Carlos SPINNING i » v Madsica, bicicletas y parlante CENTRAL: 40 minutos
7:30 AM velocidad recuperacion que sea pronta. .
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS: FINAL: 10 minutos
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INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. X
Miercoles 7:30 - , Mejorar memoria y [CENTRAL: Se realizan tres bloques simetricos en nivel unoy INICIAL: 10 minutos
17 San Carlos 8:30 AM AEROBICOS A » nivel dos cambios de frente y entrelaces. Musica, microfono y parlante CENTRAL: 40 minutos
’ coordinacion. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos

JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. INICIAL: 10 minutos
San Isabel el || jueves 6:30-7:30 Posturas de torsion Yy flexion |[ceNTRAL: Posturas o asanas basadas en torser la espina .
18 YOGA o Musica, mat y parlante CENTRAL: 40 minutos
Rodeo AM lateral. dorsal hasta su limite razonable. )
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS: FINAL: 10 minutos
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. X
Viernes 6:30 - 7:30 CENTRAL: Trabajo de ascenso o montafia cadencias con INICIAL: 10 minutos
19 San Carlos ' ’ SPINNING Aumentar la fuerza. cargas mas elevadas y mds lentas. Muisica, bicicletas y parlante CENTRAL: 40 minutos

AM
FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos

CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

X X L, INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. X
. l\/IeJorar la coordinacion y las ICENTRAL: Ejercicios de coordinacion y rotacién por cuatro INICIAL: 10 minutos
Viernes 7:30 - 8:30

20 San Carlos AEROBICOS capacidades temporo rentes. Mdsica, micréfono y parlante CENTRAL: 40 minutos

AM X .
espaciales. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

OBSERVACIONES:
[[F1RMA DEL FORMADOR: [[REVISADO O REVISADO POR COORDINADOR O PROMOTOR: [ [

/)‘ Instituto Municipal de

g“"””“! Recreacion y PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FiSICA EN LAS IEM Y JAC
eporte de Zipaquira
PROYECTO: Actividad fisica adulto PROGRAMA: MUEVETE POR TU BIENESTAR Irecreacién.
IFECHA- SEMANA: 5 al 9 de Agosto DOCENTE: MARTHA CONSUELO RODRIGUEZ CHOLO IMES: Agosto
|OBJETIVO GENERAL: Mejorar la condicion fisica y emocional de los OBJETIVO ESPECIFICO: Mejorar fuerza en piernas
ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y
°SESION PUNTO DIA Y HORA MODALIDAD OBIJETIVO DE LA SESION FINAL RECURSOS ESTRATEGIA METODOLOGICA VOLUMEN
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Lunes 6.:30 - 7:30

Mejorar la fuerza en tren

INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
ICENTRAL: Por medio de varias secuencias se organiza las

———

21 San Carlos AM YOGA superior por medio de asanas||posturas de torcién y primeras posturas de inmersion. Mdsica, maty parlante
que involucren brazos. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
i i L, INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Lunes 7:30 - 8:30 Mejorar la coordinacion y las ICENTRAL: Ejercicios de coordinacion y rotacién por cuatro
22 San Carlos Mo AEROBICOS capacidades temporo rentes. Mdsica, micréfono y parlante
espaciales. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
. INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Mejorar la fuerza en tren ICENTRAL: Por medio de varias secuencias se organiza las
. Lunes 6:00 - 7:00 . . L, . ) L, L.
23 Cultivarte PM YOGA superior por medio de asanas||posturas de torcién y primeras posturas de inmersion. Musica, maty parlante
que involucren brazos. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
X INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Mejorar la fuerza en tren ICENTRAL: Por medio de varias secuencias se organiza las
. Martes 6:30 - 7:30 . . ” . . . e
24 Cultivarte AM YOGA superior por medio de asanas||posturas de torcién y primeras posturas de inmersion. Mdsica, maty parlante
que involucren brazos. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Martes 6:30 - 7:30 [CENTRAL: Simulando una competencia de ciclismo, se pasa
25 San Carlos Pl\-/l ’ SPINNING Dia de carrera o valida. por diferentes cadencias y terrenos. Madsica, bicicletas y parlante
FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
Mei Ia INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
ejorar la fuerza en tren . i i i i
santa Isabel el|| jueves 6:30 - 7:30 ) ‘ ICENTRAL: Por m?ldlo delvarlas secuencias s? organlllza las »
26 Rod AM YOGA superior por medio de asanas||posturas de torcién y primeras posturas de inmersion. Mdsica, maty parlante
odeo . . o
que involucren brazos. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
) [CENTRAL: Simulando una competencia de ciclismo, se pasa
Viernes 6:30 - 7:30 . . y . - -
27 San Carlos SPINNING Dia de carrera o valida. por diferentes cadencias y terrenos. Madisica, bicicletas y parlante

AM

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

————

METODO: comando directo, trabajo por
grupos y asignacion de tareas.
ESTILO DE ENSENANZA: Ensefianza
guiada y reciproca.

INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
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Viernes 7:30 - 8:30

Mejorar la coordinacién y las

INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
ICENTRAL: Ejercicios de coordinacién y rotacién por cuatro

INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos

28 San Carlos AM AEROBICOS capacidades temporo rentes. Mdsica, micréfono y parlante
espaciales. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
(OBSERVACIONES:
[[FIRMA DEL FORMADOR: [[REVISADO 0 REVISADO POR COORDINADOR O PROMOTOR: I [
")‘ Instituto Municipal de B B
Cultura, Recreacin y PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN LAS IEM Y JAC
Deporte de Zipaquira
PROYECTO: Actividad fisica adulto PROGRAMA: MUEVETE POR TU BIENESTAR Irecreacién.
IFECHA- SEMANA: 12 al 16 de Agosto DOCENTE: MARTHA CONSUELO RODRIGUEZ CHOLO IMES: Agosto
OBJETIVO GENERAL: Mejorar la condicidn fisica y emocional de los OBIJETIVO ESPECIFICO: Mejorar fuerza en piernas
ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y
°SESION PUNTO DIAY HORA MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION FINAL RECURSOS ESTRATEGIA METODOLOGICA VOLUMEN
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. INICIAL 10 mi
. . . : minutos
Lunes 6:30 - 7:30 Corregir las diferentes ICENTRAL: A través del trabajo con bloques nos vamos a » )
29 San Carlos AM YOGA lenfocar en la postura de la paloma y la vela. Mdsica, maty parlante CENTRAL: 40 minutos
posturas. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Avanzar en la coordinacién y ICENTRAL: Ejercicios de coordinacién y rotacién por cuatro INICIAL: 10 minutos
30 San Carlos tunes 1::/]0 830 AEROBICOS las capacidades temporo zreme.s' con dos mveles;.m\{a.l método de sumatoriay nivel Mdsica, micréfono y parlante CENTRAL: 40 minutos
K realizo tres bloques asimétricos. )
espaciales. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular. INICIAL 10 mi
. g i . minutos
) Lunes 6:00 - 7:00 Corregir las diferentes ICENTRAL: A través del trabajo con bloques nos vamos a . )
31 Cultivarte oM YOGA lenfocar en la postura de la paloma'y la vela. Mdsica, maty parlante CENTRAL: 40 minutos
posturas. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento. FINAL: 10 minutos
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
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Martes 6:30 - 7:30

Implementar posturas que

INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
ICENTRAL: A traves de posturas de plancha y equilibrio

32 Cultivarte AM YOGA aumenten la fuerza de los ||cronometradas con el fin de adquirir mayor fuerza. Mudsica, mat, palillos y parlante
pies y las manos FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Martes 6:30 - 7:30 Trabajo en terreno llano ICENTRAL: Cadencias elevadas y aumento de cargas ligeras.
33 San Carlos SPINNING ) v .y . gaslle Muisica, bicicleta y parlante
PM Iigero ascenso. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Avanzar en la coordinacion y ICENTRAL: Ejercicios de coordinacién y rotacién por cuatro
Miercoles 6:30 - 4 . rentes, con dos niveles: nivel 1 método de sumatoria y nivel , L,
34 San Carlos AEROBICOS las capacidades temporo i A Y Mdsica, microfono y parlante
7:30 AM 2 realizo tres bloques asimétricos.
espaciales. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Avanzar en la coordinacidon y ICENTRAL: Ejercicios de coordinacion y rotacién por cuatro
Miercoles 7:30 - 4 . tes, dos niveles: nivel 1 método d tori ivel
35 San Carlos fercotes AEROBICOS las capacidades temporo rentes, con dos niveles: nivel 1 metodo de sumatoriay nive Msica, micréfono y parlante
8:30 AM 2 realizo tres bloques asimétricos.
espaciales. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Santa Isabel el|| jueves 6:30- 7:30 Implementar posturas que  [lcentraL: A traves de posturas de plancha y equilibrio
36 d AM : YOGA aumenten la fuerza de los ||cronometradas con el fin de adquirir mayor fuerza. Mdsica, mat, palillos y parlante
Rodeo piesy las manos FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Viernes 6:30 - 7:30 Trabajo en terreno llano ICENTRAL: Cadencias elevadas y aumento de cargas ligeras.
37 San Carlos SPINNING J ¥ .y ) gas’le MUsica, bicicleta y parlante
AM Iigero ascenso. FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
JACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
INICIAL: Saludo inicial, calentamiento y movimiento articular.
Avanzar en la coordinacion y ICENTRAL: Ejercicios de coordinacidn y rotacién por cuatro
Vi 7:30-8:30 4 . tes, dos niveles: nivel 1 método d tori ivel
38 San Carlos iernes AEROBICOS las capacidades temporo rentes, con dos niveles: nivel 1 método de sumatoria y nivel Msica, micréfono y parlante

AM

espaciales.

2 realizo tres bloques asimétricos.
FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.
CTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

METODO: comando directo, trabajo por
grupos y asignacion de tareas.
ESTILO DE ENSENANZA: Ensefianza
guiada y reciproca.

INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
INICIAL: 10 minutos
CENTRAL: 40 minutos
FINAL: 10 minutos
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|loBservAciONES:
[[FIRMA DEL FORMADOR: [[REVISADO O REVISADO POR COORDINADOR O PROMOTOR: ( ||
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