SAN FRANCISCO CUNDINAMARCA
JUNDEPORTES SAN FRANCISCO
ESCUELA DE FORMACION DE ACTIVIDAD FiSICA Y PORRISMO

PLAN SEMANAL DE ENTRENAMIENTOS 2024

DEPORTE ACTIVIDAD FISICA Y PORRISMO SESIONES CATEGORIA
MODALIDAD ACTIVIDAD FISICA Y PORRISMO SESION N 43-44 - 45 - 46 R ey 1N
OBJETIVO GENERAL: FUNDAMENTOS TECNICOS DE
RAMA MIXTO DEL 7DE AL 11 DE OCTUBRE DEL 2024 ] BASE CON ELEMENTOS GIMNASTICOS MEDIANTE DESARROLLO
conTeNoo: acnosoe unoavETos o sase Cororavo Y CoNGOMMLES Eaocoan oo
NIVEL GRUPO 1
N. SEMANA 15
COMPONENTE CONTROLES
No SESION DIA HORA OBJETIVO ESPECIFICO DE LA SESION ACTIVIDADES A DESARROLLAR
FISICO, TECNICO, ESTRUCTURA MEDICO, FISICO, TECNICO
. . . Calistenia Musicalizada ; .preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, trabajo aerobico en FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
. Lungs ‘"'C'“':r”'esc”‘z‘:;":‘eeﬁ':c‘“" :zig:m;ﬁz’:ﬂz’;czsfﬁmﬁ ;:%Aﬁizgzlgioiz”e%g (;“ee‘l‘:;("‘:‘zsig"if;:n segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal, posturas y MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, FORTALECIMEINTO DE
EDDAM o001 o aconmiony ytrabajo g para g P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y fitmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS
: yacopl minutos, procesos de finalizacién welta a la calma 10 minutos YVISO- MANUAL
. Calistenia Musicalizada ; preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, trabajo aerébicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
w LUNES ‘"'C'“':r"f;:c”‘g‘:‘::‘eeﬁfc‘°" :;i;sj;fgﬁ"ﬂ%’; " ﬁDs iiﬁzg;;;o'\ggou”?rﬁi; i‘i‘;?g;'\:gg“ifnge?:‘::"cus segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
Ja 0o 2 00 o IR0 3 CUARTETOS par o o dey Dms‘;sgad oy scomamionts gcs‘u,al lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y ritmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
P P y para P a ¥ acop! P minutos, procesos de finalizacion vuelta a la calma 10 minutos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL
. . . Calistenia Musicalizada ; preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, trabajo aerobicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
- VIERNES ‘"'C'a"':r”'esc“‘z‘:‘:":‘eeﬁ‘:c‘“" :gig:m;ii’:ﬂz:&s:@wﬁ ;:%Aﬁrgz'acgegioi?;”:lﬁ (;“ee‘l‘:;("‘:‘zszg"if;:n segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
EDDAM 000 1 o aconmions ytrabajo g para g P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y fitmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
: yacopl minutos, procesos de finalizacién welta a la calma 10 minutos YVISO- MANUAL
. . Calistenia Musicalizada ; preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, trabajo aerébicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
% VIERNES ‘"'C'at'gge:::‘::?eﬁfm" z;i;i:gfgﬁg; " ﬁDs iiﬁzg;;gao'\igg?f;ﬁig ;T;?gggg“ifwzsﬂ‘:;“ws segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
DA 0P X TR 5 AR e TO e e o oamoms sostiral lanzamientos 30 minutos, rabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacion tempo - espacialy fitmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
y para P a ¥ acopl P minutos, procesos de finalizacion uelta a la calma 10 minutos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL

WERNER ISAAC CHIA NIETO

NOMBRE DEL ENTRENADOR




SAN FRANCISCO CUNDINAMARCA
JUNDEPORTES SAN FRANCISCO
ESCUELA DE FORMACION DE ACTIVIDAD FiSICA Y PORRISMO

PLAN SEMANAL DE ENTRENAMIENTOS 2024

DEPORTE ACTIVIDAD FISICA Y PORRISMO SESIONES CATEGORIA
MODALIDAD ACTIVIDAD FISICA Y PORRISMO SESION N 47 -48 - 49 - 50 R O o TACION
OBJETIVO GENERAL: FUNDAMENTOS TECNICOS DE
RAMA MIXTO DEL 14 AL 18 DE OCTUBRE DEL 2024 |coNTENIDO: DEBASEY BASE CON ELEMENTOS GIMNASTICOS MEDIANTE DESARROLLO
COMP\EMEP;TAR\OS COREOGRAFICOS 'COORDINATIVO Y CONDICIONALES, ESTRUCTURA CORPORAL
NIVEL GRUPO 1
N. SEMANA 16
- COMPONENTE CONTROLES
No SESION DIA HORA OBJETIVO ESPECIFICO DE LA SESION ACTIVIDADES A DESARROLLAR
FISICO, TECNICO, ESTRUCTURA MEDICO, FISICO, TECNICO
. . ) Calistenia Musicalizada ; .preventivos y rangos de movilidad articuar 20 minutos, trabajo aerdbico en | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
. LUNES '"'C‘ac‘;""'ecpgor‘dr‘z:f’xsc"’" :;i;:m;ﬁ:’:zgc fﬁfffﬁﬁtﬁAﬁﬁi?.ffeﬁic’:f’?ﬁl%? (;“:i‘:g‘:;gz’g"ife?:" segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, FORTALECIMEINTO DE
g-oo ol 1900 11 oy aconamions ytrabajo g paraq P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y ritmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS
& g yacopl minutos, procesos de finalizacion welta a la calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
. . . Calistenia Musicalizada ; .preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, rabajo aerdbico en | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
s LUNES '"'C‘ac‘g'"’ecpcﬁ'or‘dnf;:;ﬁf“"’" z;?;s::f;'mf; o "?Isiiﬁgi";:;gf:":zf;i”’:‘;ﬁ:sg :i%z::gggv?no??:‘;";ucus segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
Do 00 o o ito v o v e Tos denoniong a‘; me"a ngnlmo oot poatiral g lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y fitmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
“00pm a 5:00 p quitoyrollo para g P a yacopl P minutos, procesos de finalizacion welta a la calma 10 minutos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL
. . ) Calistenia Musicalizada ; .preventivos y rangos de movilidad articuar 20 minutos, trabajo aerdbico en | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
I VIERNES '"'C‘ac‘g'"’ecpcﬁ'o”dnzzfﬁf“"’" Zgilfmﬁzﬁg :hs'as:aw‘g';';?’A;ﬁgzgiﬁg’:ﬂ”ﬁlm‘: (;“:‘l‘:"t"‘:t;gsa'g"ase?:" segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMEENTO DE
g-oo o 19100 11 oy aconamions ytrabajo g paraq P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y ritmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
g : yacopl minutos, procesos de finalizacion welta a la calma 10 minutos YVISO- MANUAL
. . . Calistenia Musicalizada ; .preventivos y rangos de movilidad articuar 20 minutos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
5 ViERNES '”'C‘ac‘;"’ecpc“‘o”dn::‘ex‘:“"’" zg?;sf::g;ﬁ;; " 'ZiiﬁgSghggaoﬁ:i‘lf;%”?r:::% (i%oa::;""f‘e;'\”“‘ﬁ‘o'ge?:‘?ﬂ":“ws segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
0PN & 5400 PM TRIOS Y CUARTETOS. para aue los dey omsl;sgad reran o 3 acoplamien gusmal lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y ritmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
8 & y para q P a yacopl P minutos, procesos de finalizacion welta a la calma 10 minutos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL

WERNER ISAAC CHIA NIETO

NOMBRE DEL ENTRENADOR




SAN FRANCISCO CUNDINAMARCA
JUNDEPORTES SAN FRANCISCO
ESCUELA DE FORMACION DE ACTIVIDAD FiSICA Y PORRISMO

PLAN SEMANAL DE ENTRENAMIENTOS 2024

DEPORTE ACTIVIDAD FISICA Y PORRISMO SESIONES CATEGORIA
MODALIDAD ACTIVIDAD FISICA Y PORRISMO SESION N 51-52-53-54 O kAN
OBJETIVO GENERAL: FUNDAMENTOS TECNICOS DE
RAMA MIXTO DEL 28 DE OCTUBRE AL 01 DE NOVIEMBRE DEL 2024 ' BASE CON ELEMENTOS GIMNASTICOS MEDIANTE DESARROLLO
CONTENEO: ACTIIDADE FUNDAMENTS st ¥ COORONATIO Y CONDIIONALES, ESTRUCTURA. CORPORAL
NIVEL GRUPO 1
N. SEMANA 17
COMPONENTE CONTROLES
No SESION DIA HORA OBJETIVO ESPECIFICO DE LA SESION ACTIVIDADES A DESARROLLAR
FISICO, TECNICO, ESTRUCTURA MEDICO, FISICO, TECNICO
N, . 5 Calistenia Musicalizada ; preventivos y rangos de movilidad articular 20 minttos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AERGBICO , TECNICO POSTURAS
st LUNES '”'C‘ac‘::eg:g:’;‘ee";?"’" :gagsxzzz‘:n?g CSE;TT;;;?) Afmﬁyngizgioizw:%g E’;“ﬁ::‘:;zsa‘z""f;:n ‘segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas | MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, FORTALECIMEINTO DE
EOOAM v ey acopmios ytrabajo g paraq P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion .esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS
g itmo y acopl minutos, procesos de finalizacion vuelta a la calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
| . Calistenia Musicalizada ; _preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, rabajo aerébicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
5 LUNES '”'C‘“‘gr"‘eg:g‘:‘:’:‘?;':m" z::;::::;'f‘cd‘; " gﬁﬁz‘z:ﬂgfN.zgz”";f;: é%‘;g:g’*el‘;‘?m’ge"::;‘ cos | 5e9mentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
goo ! o ur‘) DE'BASES FQV'AYER‘ 1ca mu: ‘I 'Zd {‘ b g dg' . 4 b . g"u h . lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y ritmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
-00pm a5:00pm Y para que los deportistas adquieran riimo y acoplamiento postural minutos, procesos de finalizacion welta a la calma 10 mintos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL
) | . Calistenia Musicalizada ; preventivos y rangos de movilidad articular 20 minttos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
5 VIERNES '”'C‘“‘gr"‘eg:g‘:‘:':ﬂee”;?c‘o" :33;:;";2:’:”; c;s;‘fﬁz:';%Aﬂg;f;’eﬁiozgwg%‘z ;":Eg:n":’:[:i‘g"";if:n ‘segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas | MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
goo o 1200 oo ‘am‘e‘:m yurabajo gi paraq P qui lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion .esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
& yacopl mintos, procesos de finalizacion welta a la calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
. . . Calistenia Musicalizada ; preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AERGBICO , TECNICO POSTURAS
s VIERNES '”'C‘ac‘;’:;c“‘z‘iz”'n“e:;f“"’" 1 z:j;s::fﬁﬁ: " ,zizﬁ':g;g;o'\:zfgmrﬁil ;%ng;:’ll“:"‘ifuoz‘e?;ﬁimos ‘segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas | MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
D OPI A S0P |BAGES s FLAYER pars cHe oo cabariot at e o o lariento postra) lanzamientos 30 mintos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacién tempo - espacialy fitmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
8 y paraq P a yacopl P mintos, procesos de finalizacion welta a la calma 10 minutos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL

WERNER ISAAC CHIA NIETO

NOMBRE DEL ENTRENADOR




SAN FRANCISCO CUNDINAMARCA
JUNDEPORTES SAN FRANCISCO
ESCUELA DE FORMACION DE ACTIVIDAD FiSICA Y PORRISMO

PLAN SEMANAL DE ENTRENAMIENTOS 2024

DEPORTE ACTIVIDAD FISICA Y PORRISMO SESIONES CATEGORIA
MODALIDAD ACTIVIDAD FISICA Y PORRISMO SESION N 5556 - 57 58 O kAN
OBJETIVO GENERAL: FUNDAMENTOS TECNICOS DE
RAMA MIXTO DEL 04 AL 08 DE NOVIEMBRE DEL 2024 . BASE CON ELEMENTOS GIMNASTICOS MEDIANTE DESARROLLO
CONTENEO: ACTIIDADE FUNDAMENTS st ¥ COORONATIO Y CONDIIONALES, ESTRUCTURA. CORPORAL
NIVEL GRUPO 1
N. SEMANA 18
COMPONENTE CONTROLES
No SESION DIA HORA OBJETIVO ESPECIFICO DE LA SESION ACTIVIDADES A DESARROLLAR
FISICO, TECNICO, ESTRUCTURA MEDICO, FISICO, TECNICO
N, . 5 Calistenia Musicalizada ; preventivos y rangos de movilidad articular 20 minttos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AERGBICO , TECNICO POSTURAS
s LUNES '”'C‘ac‘::eg:g:’;‘ee";?"’" :gagsxzzz‘:n?g CSE;TT;;;?) Afmﬁyngizgioizw:%g E’;“ﬁ::‘:;zsa‘z""f;:n ‘segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas | MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, FORTALECIMEINTO DE
EOOAM v ey acopmios ytrabajo g paraq P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion .esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS
g itmo y acopl minutos, procesos de finalizacion vuelta a la calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
| . Calistenia Musicalizada ; _preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, rabajo aerébicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
6 LUNES '”'C‘“‘gr"‘eg:g‘:‘:’:‘?;':m" z::;::::;'f‘cd‘; " gﬁﬁz‘z:ﬂgfN.zgz”";f;: é%‘;g:g’*el‘;‘?m’ge"::;‘ cos | 5e9mentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
goo ! o ur‘) BAéES FLA\ZR st I” ! P 2 p é d' g " | o oSty g: . lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y ritmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
-00pm a5:00pm Y para que los deportistas adquieran riimo y acoplamiento postural minutos, procesos de finalizacion welta a la calma 10 mintos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL
) | . Calistenia Musicalizada ; preventivos y rangos de movilidad articular 20 minttos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
- VIERNES '”'C‘“‘gr"‘eg:g‘:‘:':ﬂee”;?c‘o" :33;:;";2:’:”; c;s;‘fﬁz:';%Aﬂg;f;’eﬁiozgwg%‘z ;":Eg:n":’:[:i‘g"";if:n ‘segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas | MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
goo o 1200 oo ‘am‘e‘:m yurabajo gi paraq P qui lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion .esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
& yacopl mintos, procesos de finalizacion welta a la calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
. . . Calistenia Musicalizada ; preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AERGBICO , TECNICO POSTURAS
s VIERNES '”'C‘ac‘;’:;c“‘z‘iz”'n“e:;f“"’" 1 z:j;s::fﬁﬁ: " ,zizﬁ':g;g;o'\:zfgmrﬁil ;%ng;:’ll“:"‘ifuoz‘e?;ﬁimos ‘segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas | MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
D OPI A S0P |BAGES s FLAYER pars cHe oo cabariot at e o o lariento postra) lanzamientos 30 mintos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacién tempo - espacialy fitmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
8 y paraq P a yacopl P mintos, procesos de finalizacion welta a la calma 10 minutos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL

WERNER ISAAC CHIA NIETO

NOMBRE DEL ENTRENADOR




