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 59-60 - 61 -62 O N eonamaoy O
OBJETIVO GENERAL: FunpaMENTOS TECNICOS DE
RAMA MIXTO DEL 11 AL 15 DE NOVIEMBRE DEL 2024 BASE CON ELEMENTOS GIMNASTICOS MEDIANTE DESARROLLO
coNTARO: ACTI0R8s FNDAVETOS o e pre vyt
NIVEL GRUPO 1
N. SEMANA 19
COMPONENTE CONTROLES
No SESION DIA HORA OBJETIVO ESPECIFICO DE LA SESION ACTIVIDADES A DESARROLLAR
FISICO, TECNICO, ESTRUCTURA MEDICO, FISICO, TECNICO
. . 5 Calistenia Musicalizada ; preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, trabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
50 LUNES ‘"'C‘ac‘ggeg;ﬁ::“ee"r::m" :gi;:xzi:ﬁm'c Ss;’\:ﬁgs‘a%Aﬁ::fgegg):‘;wg%g ze‘i'::::;‘ssa‘g"ife?:n ‘segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y| MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, FORTALECIMEINTO DE
g 00AM 2 12:00 M ftnoy coplanient 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 Y VISO- MANUAL
. N Calistenia Musicalizada ; .preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, trabajo aerobico en FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
. LUNES ‘"'C‘ac‘:;;;g::z'::m" z:jfmf:;fg;ﬁ/;a ﬁDs i:ﬁjzi:ﬁgf’gfﬁ”ﬁssé i%g::g’jgﬂiiwfe‘?ﬂ:;ms segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y| MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
oo a 00 m  |BASES yFLAYER parm oue los doborisis adeciorm a0 y Seoptamiond cosural lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacin tempo - espacialy ftmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMEENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
P! P y parag P o yacopl 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 aerobico en FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
61 VIERNES ‘"'c‘ac‘e“:e::';:":z‘::c“’" zsfﬂzsxziz’:ﬁ:‘g ;:22”:2\;:00 Aﬂzﬁf&lﬁi"zﬂ%xﬁ ;“:‘1':2:2;223“2;‘:; segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y| MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
oA A 200M oy acoplamiamts ytabao g paraq P d lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA| ESQUEMA POMS Y ANMACION PANTERS
g s yacopl minutos, procesos de finalizacion vuelta a la calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
. . Calistenia Musicalizada ; .preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, trabajo aerobico en FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
62 VIERNES ‘"'C‘“‘g:ez:';::z‘::c“’" z::;s::facc‘;ﬁ’;d ﬂZ iiﬁzi:kg;:’ﬁfﬁ”ﬁﬁ:s; di%‘;?:;"r“’jg“(ﬁw';‘e?::“”:;ﬂws ‘segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y| MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
DOP I A s0 P |BASES s FLAYER pars el oo ot et conamiono postra) lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacion tempo - espacialy fitmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMEENTO ESQUEMA POMS Y ANMACION PANTERS
: Y parag P d yacop! 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 6364 - 65 -66 O eecooumioy M
OBJETIVO GENERAL: FunbamENTOS TECNICOS DE
RAMA MIXTO DEL 18 AL 22 DE NOVIEMBRE DEL 2024 BASE CON ELEMENTOS GIMNASTICOS MEDIANTE DESARROLLO
coMTINDO: ACTEAOE FUORENTOS oo oromATIAS ¢ Com e ot Coren
NIVEL GRUPO 1
N.SEMANA 20
. 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, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
63 LUNES '"'C‘ac‘;’r"‘e;'z‘iz:j;f””" :gigsxzi?ﬁg c;s:g?ﬁzt;?} Aﬂngi‘;giozzmi“g L;“:‘Zz:‘f;zizmje‘::" segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, FORTALECIMEINTO DE
g-ou AV 2 1200 oy acopmionts ytrabajo g paraq P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS
yacop! mintos, procesos de finalizacion vuelta ala calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
. ol . Calistenia Musicalizada ; .preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
1 LUNES '”'C‘ac‘;’:ezgz‘iz:z;f“"’" z:j;s:;f;"fﬁ: " ,{Dsiiﬁ':‘c:;g;mﬁfgwf;isl ;%2??;’:2L“:“Oefno';‘e?;xium ‘segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas | MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
g»ou o E00 GG ) FLAYER para ctt e da omsés - 'u‘gran oo os‘wgl lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y ritmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
“00pm a 5:00 pr y paraq P a yacopl P mintos, procesos de finalizacion wielta a la calma 10 minutos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL
. . Calistenia Musicalizada ; _preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, trabajo aerdbico en | FISICO TRABAJO AEROBICO, TECNICO POSTURAS
o5 VIERNES '"'”ac‘;’r"‘e;“;iz:z:':“’" :gissxzi:fnﬁngif‘f:ﬁgtﬁ Aﬂ'ﬁf{iﬁio:zmg‘g L;“:‘Zz:i;zi:"j;:ﬂ segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
E_DuAM oo oy acoplmionts ytrabajo gf paraq P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
yacop! minutos, procesos de finalizacion wuelta ala calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
g | Calistenia Musicalizada ; _preventivos y rangos de movilidad articular 20 minttos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
o VIERNES '"'macf,'.'e;“‘g:?;‘?,:':m" :;?;::::S:ﬁ;d ziiﬁzg:gf:hﬁgou”fﬁ;; é%:s:g’l’\:"oefmr‘;e?:‘f‘:‘inms segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMEENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
DOOPN AL 00PN |BASES. y FLAYER para cui log Goberiotys adiioran Hims y aCamiamionts mostan) lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
. : y paraq P a yacopl P minutos, procesos de finalizacion wuelta 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 6768 - 69 -70 O eecooumioy M
OBJETIVO GENERAL: FunbamENTOS TECNICOS DE
RAMA MIXTO DEL 25 AL 29 DE NOVIEMBRE DEL 2024 BASE CON ELEMENTOS GIMNASTICOS MEDIANTE DESARROLLO
coMTINDO: ACTEAOE FUORENTOS oo oromATIAS ¢ Com e ot Coren
NIVEL GRUPO 1
N.SEMANA 21
. 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, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
o LUNES '"'C‘ac‘;’r"‘e;'z‘iz:j;f””" :gigsxzi?ﬁg c;s:g?ﬁzt;?} Aﬂngi‘;giozzmi“g L;“:‘Zz:‘f;zizmje‘::" segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, FORTALECIMEINTO DE
g-ou AV 2 1200 oy acopmionts ytrabajo g paraq P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS
yacop! mintos, procesos de finalizacion vuelta ala calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
. ol . Calistenia Musicalizada ; .preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
68 LUNES '"'C‘a“fﬁefiiii"m"?ifc‘°" zfjfif e ;:cl:w:\:ii:d cﬁiﬁﬁiﬁéﬁfﬁfﬁwﬁﬁ dceobgsReD ;’:ﬁe’\:nojno?e?:.ximos segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturasy|  MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMENTO DE
g»ou o E00 GG ) FLAYER para ctt e da omsés - 'u‘gran oo os‘wgl lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y ritmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
“00pm a 5:00 pr y paraq P a yacopl P mintos, procesos de finalizacion wielta a la calma 10 minutos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL
. . Calistenia Musicalizada ; _preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, trabajo aerdbico en | FISICO TRABAJO AEROBICO, TECNICO POSTURAS
. VIERNES '"'”ac‘;’r"‘e;“;iz:z:':“’" :gissxzi:fnﬁngif‘f:ﬁgtﬁ Aﬂ'ﬁf{iﬁio:zmg‘g L;“:‘Zz:i;zi:"j;:ﬂ segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
E_DuAM oo oy acoplmionts ytrabajo gf paraq P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
yacop! minutos, procesos de finalizacion wuelta ala calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
g | Calistenia Musicalizada ; _preventivos y rangos de movilidad articular 20 minttos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
o VIERNES '"'macf,'.'e;“‘g:?;‘?,:':m" :;?;::::S:ﬁ;d ziiﬁzg:gf:hﬁgou”fﬁ;; é%:s:g’l’\:"oefmr‘;e?:‘f‘:‘inms segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMEENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
DOOPN AL 00PN |BASES. y FLAYER para cui log Goberiotys adiioran Hims y aCamiamionts mostan) lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
. : y paraq P a yacopl P minutos, procesos de finalizacion wuelta 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 71-72-73-74 O eecooumioy M
OBJETIVO GENERAL: FunbamENTOS TECNICOS DE
RAMA MIXTO DEL 2 AL 06 DE DICIEMBRE DEL 2024 BASE CON ELEMENTOS GIMNASTICOS MEDIANTE DESARROLLO
coMTINDO: ACTEAOE FUORENTOS oo oromATIAS ¢ Com e ot Coren
NIVEL GRUPO 1
N.SEMANA 22
. 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, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
" LUNES '"'C‘ac‘;’r"‘e;'z‘iz:j;f””" :gigsxzi?ﬁg c;s:g?ﬁzt;?} Aﬂngi‘;giozzmi“g L;“:‘Zz:‘f;zizmje‘::" segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, FORTALECIMEINTO DE
g-ou AV 2 1200 oy acopmionts ytrabajo g paraq P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS
yacop! mintos, procesos de finalizacion vuelta ala calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
. ol . Calistenia Musicalizada ; .preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
7 LUNES '”'C‘ac‘;’:ezgz‘iz:z;f“"’" z:j;s:;f;"fﬁ: " ,{Dsiiﬁ':‘c:;g;mﬁfgwf;isl ;%2??;’:2L“:“Oefno';‘e?;xium ‘segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas | MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
g»ou o E00 GG ) FLAYER para ctt e da omsés - 'u‘gran oo os‘wgl lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y ritmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
“00pm a 5:00 pr y paraq P a yacopl P mintos, procesos de finalizacion wielta a la calma 10 minutos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL
. . Calistenia Musicalizada ; _preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, trabajo aerdbico en | FISICO TRABAJO AEROBICO, TECNICO POSTURAS
. VIERNES '"'”ac‘;’r"‘e;“;iz:z:':“’" :gissxzi:fnﬁngif‘f:ﬁgtﬁ Aﬂ'ﬁf{iﬁio:zmg‘g L;“:‘Zz:i;zi:"j;:ﬂ segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
E_DuAM oo oy acoplmionts ytrabajo gf paraq P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
yacop! minutos, procesos de finalizacion wuelta ala calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
g | Calistenia Musicalizada ; _preventivos y rangos de movilidad articular 20 minttos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
n VIERNES '"'macf,'.'e;“‘g:?;‘?,:':m" :;?;::::S:ﬁ;d ziiﬁzg:gf:hﬁgou”fﬁ;; é%:s:g’l’\:"oefmr‘;e?:‘f‘:‘inms segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMEENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
DOOPN AL 00PN |BASES. y FLAYER para cui log Goberiotys adiioran Hims y aCamiamionts mostan) lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
. : y paraq P a yacopl P minutos, procesos de finalizacion wuelta 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 7576 - 77 -78 O eecooumioy M
OBJETIVO GENERAL: FunbamENTOS TECNICOS DE
RAMA MIXTO DEL 9 AL 13 DE DICIEMBRE DEL 2024 BASE CON ELEMENTOS GIMNASTICOS MEDIANTE DESARROLLO
coMTINDO: ACTEAOE FUORENTOS oo oromATIAS ¢ Com e ot Coren
NIVEL GRUPO 1
N.SEMANA 23
. 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, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
5 LUNES '"'C‘ac‘;’r"‘e;'z‘iz:j;f””" :gigsxzi?ﬁg c;s:g?ﬁzt;?} Aﬂngi‘;giozzmi“g L;“:‘Zz:‘f;zizmje‘::" segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, FORTALECIMEINTO DE
g-ou AV 2 1200 oy acopmionts ytrabajo g paraq P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS
yacop! mintos, procesos de finalizacion vuelta ala calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
. ol . Calistenia Musicalizada ; .preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
76 LUNES '”'C‘ac‘;’:ezgz‘iz:z;f“"’" z:j;s:;f;"fﬁ: " ,{Dsiiﬁ':‘c:;g;mﬁfgwf;isl ;%2??;’:2L“:“Oefno';‘e?;xium ‘segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas | MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMIENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
g»ou o E00 GG ) FLAYER para ctt e da omsés - 'u‘gran oo os‘wgl lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion ,esquema porrismo, ubicacién tempo - espacial y ritmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
“00pm a 5:00 pr y paraq P a yacopl P mintos, procesos de finalizacion wielta a la calma 10 minutos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL
. . Calistenia Musicalizada ; _preventivos y rangos de movilidad articular 20 minutos, trabajo aerdbico en | FISICO TRABAJO AEROBICO, TECNICO POSTURAS
. VIERNES '"'”ac‘;’r"‘e;“;iz:z:':“’" :gissxzi:fnﬁngif‘f:ﬁgtﬁ Aﬂ'ﬁf{iﬁio:zmg‘g L;“:‘Zz:i;zi:"j;:ﬂ segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES; ESQUEMA Y DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
E_DuAM oo oy acoplmionts ytrabajo gf paraq P a lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 | DESPLAZAMIENTO COORDIANACION VISO-PEDICA ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
yacop! minutos, procesos de finalizacion wuelta ala calma 10 minutos Y VISO- MANUAL
g | Calistenia Musicalizada ; _preventivos y rangos de movilidad articular 20 minttos, rabajo aerdbicoen | FISICO TRABAJO AEROBICO , TECNICO POSTURAS
8 VIERNES '"'macf,'.'e;“‘g:?;‘?,:':m" :;?;::::S:ﬁ;d ziiﬁzg:gf:hﬁgou”fﬁ;; é%:s:g’l’\:"oefmr‘;e?:‘f‘:‘inms segmentos corporales 40 minutos, Trabajo de Gimnastico de base mediante consciencia corporal , posturas y MEDIANTE TENSIONES Y ACOPLAMEENTO DESARROLLO ESTRUCTURAL, ACOPLAMIENTO DE
DOOPN AL 00PN |BASES. y FLAYER para cui log Goberiotys adiioran Hims y aCamiamionts mostan) lanzamientos 30 minutos, trabajo animacion esquema porrismo, ubicacion tempo - espacial y itmo 20 CORPORAL ; ESQUEMA Y DESPLAZAMIENTO ESQUEMA POMS Y ANIMACION PANTERS
. : y paraq P a yacopl P minutos, procesos de finalizacion wuelta a la calma 10 minutos COORDIANACION VISO-PEDICA Y VISO- MANUAL

WERNER ISAAC CHIA NIETO

NOMBRE DEL ENTRENADOR




