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PLANEACION MENSUAL ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024

NOMBRE INSTRUCTOR

DENIS SUAREZ

OBJETIVO MES

DEPORTE - MODALIDAD

GIMNASIA ARTISTICA

CATEGORIA TODAS

GENERO FEMENINO Y MARCULINO

MES NOVIEMBRE

FECHA SEMANA Del_1_al 9
ASPECTOS GENERALES GRUPO

NIVEL DE FORMACION

Iniciacion,intermedio y avanzado

Perfeccionar la Técnica y Mejorar la Resistencia
Consolidar los fundamentos técnicos y aumentar la resistencia fisica

OBJETIVO SEMANAL

Promover la condicion fisica general de los nifios
a través de actividades que fomenten el trabajo
en equipo, la disciplina, el respeto y la
perseverancia, mientras se desarrolla una
mentalidad positiva.

No. DE DEPORTISTAS 50
COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
DIA HORA ENTLRUE?\::;FEZTO OBJETIVO DIARIO
FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO, TACTICO ENTRE OTROS COMPETENCIAS -FESTIVALES-TALLERES
Calentamiento:Movilidad Articular:
Comienza con rotaciones suaves de las articulaciones: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos. Este ejercicio ayudaré a preparar el
cuerpo para la actividad fisica, mejorando la circulacién y reduciendo el riesgo de lesiones.
Trote:Realiza varias vueltas trotando alrededor de la pista. Alterna entre diferentes estilos de trote: trote normal, trote lateral y trote
cruzado. Esto no solo calienta los muisculos, sino que también activa diferentes grupos musculares y mejora la coordinacion.
Saltar la Cuerda:Incorpora variaciones en los saltos con la cuerda. Practica saltos a pies juntos, alternos y en un solo pie. Esto aumenta
la agilidad, la resistencia cardiovascular y mejora la coordinacion.
Saltos sobre Cubos:Realiza ejercicios de saltos frontales y laterales sobre cubos, enfocados en desarrollar la potencia y la coordinacion.
Estos saltos ayudaran a fortalecer las piernas y a mejorar la técnica de salto.
Carrera de Obstaculos:Disefia un circuito que incluya conos, vallas bajas y otros elementos. Este ejercicio esta destinado a mejorar la
. _|agilidad, la velocidad y la capacidad de reaccién, mientras se trabaja en el control del cuerpo.
Aumentar [ resistencia | zenamiento de Resistencia:Fondos con Cubos en Barra Asimétrica:
para mantener un alto nivel || iz 2 cunos de diferentes alturas para realizar fondos en la barra asimétrica, lo que permite trabajar diferentes angulos y grupos
LUNES 4pm a 7pm Cemr.o de esm,erm dura"‘,e musculares. Esto ayudara a mejorar la fuerza del tren superior y la estabilidad del core.
depOTlIVO entrenamientos y rutinas,

mejorando la capacidad de
recuperacion.

Burpees:Realiza series de burpees, enfocandote en la técnica y la explosividad. Este ejercicio combina fuerza y resistencia, trabajando
tanto la parte superior como la inferior del cuerpo.Zancadas con Salto:Alterna entre zancadas estaticas y dinAmicas con salto. Esto no
solo mejora la fuerza en las piernas, sino que también afiade un componente cardiovascular.

Levantamiento de Piernas en Posicién Supina:Realiza levantamientos de piernas mientras estas acostado boca arriba, afiadiendo pesas
ligeras para aumentar la dificultad. Este ejercicio se centra en fortalecer el core y los flexores de la cadera.

Ejercicios de Core:Incluye planchas laterales, elevaciones de cadera y bicicletas para trabajar la estabilidad y la fuerza del core. Un core
fuerte es esencial para un buen rendimiento fisico.

Sentadillas con Salto:Practica sentadillas con salto, variando la velocidad y la profundidad. Esto ayudaré a desarrollar explosividad y
fuerza en las piernas.

Jumping Jacks:Combina jumping jacks con otros ejercicios de cardio, como escaladores y saltos en estrella. Esto mejora la resistencia
cardiovascular y la coordinacion.

Flexiones en Barra:Incorpora flexiones de pecho en barra baja o anillas para trabajar la parte superior del cuerpo. Esto mejora la fuerza
en los pectorales, hombros y triceps.




Desarrollar la fuerza
muscular para facilitar la
ejecucion eficiente de

Calentamiento:Movilidad Articular:Rotaciones: Realiza rotaciones suaves de cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos para preparar
las articulaciones y aumentar el flujo sanguineo. Esto es fundamental para prevenir lesiones durante la actividad fisica.

Trote:Ejercicios de Trote: Comienza con un trote ligero, incorporando elevaciones de rodillas al pecho y un trote lateral de un lado a otro.
Esto activara los musculos de las piernas y mejoraré la coordinacion.

Saltos en el Lugar:Practica saltos en el lugar tanto con ambos pies como alternando. Esto ayudara a activar los misculos de las piernas
y aumentara la frecuencia cardiaca, preparandote para el entrenamiento.

Juegos Dinamicos:Incluye ejercicios como "carreras de relevo" o "estatuas”. Estos juegos fomentan la agilidad, la coordinacién y el
trabajo en equipo, haciendo el calentamiento mas divertido y dindmico.Entrenamiento de Fuerza:Desarrollo de Musculos de Pecho y
Brazos:Flexiones de Codos: Realiza flexiones en diferentes angulos, ajustando la dificultad segtin sea necesario (puedes apoyar las
rodillas si es necesario). Esto fortalece el pecho y los triceps,plancha con Toques Alternados a los Hombros: Este ejercicio ayuda a

MARTES 3:30pm a Cemr_o movimientos, mejorar la estabilidad del core y la fuerza en los hombros,posicién de Mesita con Flexién de Codos: Mantén la posicién de mesita
7pm deportivo aumentando la potencia y | mientras realizas flexiones de codos para fortalecer los musculos del brazo y la espalda.Levantamiento de Piernas:Realiza
reduciendo el riesgo de |levantamientos de piernas desde una posicion supina (acostado boca arriba) para fortalecer el abdomen y los flexores de la cadera. Este
lesiones. ejercicio es esencial para mejorar la estabilidad del core.

Dominadas Asistidas:Usa bandas de resistencia o apdyate en una superficie para realizar dominadas asistidas. Este ejercicio es
excelente para fortalecer la espalda y los brazos, mejorando la fuerza general del tren superior.Estiramiento y Vuelta a la
Calma:Estiramientos Estaticos:Al finalizar el entrenamiento, realiza estiramientos estaticos enfocados en las piernas (cuadriceps e
isquiotibiales), la espalda y los brazos. Mantén cada estiramiento durante al menos 15-30 segundos para permitir que los musculos se
relajen y recuperen.
Estiramiento de Mariposa:Este estiramiento se centra en la cadera y ayuda a mejorar la flexibilidad. Siéntate en el suelo, juntando las
plantas de los pies, y presiona suavemente las rodillas hacia el suelo.
Calentamiento:Aumentar la Temperatura Corporal:
Comienza con 5-10 minutos de trote ligero o saltos de cuerda. Esto activara todo el cuerpo y elevara la temperatura corporal,
preparando los musculos para el ejercicio.
Saltos Laterales:Realiza series de saltos laterales, variando la velocidad y la altura. Este ejercicio calienta las piernas y mejora la
agilidad, ayudando a activar los misculos de forma dinamica.
Movilidad Articular:Afiade rotaciones de caderas, rodillas y tobillos para preparar las articulaciones. Este paso es esencial para aumentar
la movilidad y prevenir lesiones durante el entrenamiento.
Entrenamiento de Velocidad:
Sprints Cortos:Realiza sprints de 10 a 20 metros, enfatizando la explosividad desde la posicion inicial. Varia el tiempo de descanso entre
los sprints para trabajar tanto la velocidad pura como la resistencia.

Mejorar la capacidad para |Carreras de Reaccién:Incorpora carreras que respondan a sefiales visuales o auditivas. Esto mejora la rapidez de respuesta y la

ejecutar movimientosy  coordinacion, aspectos clave en muchos deportes.Saltos Explosivos:Realiza saltos verticales desde una posicion de sentadilla para
c transiciones de manera  |trabajar la potencia. Los saltos explosivos son fundamentales para desarrollar fuerza en las piernas.
MIERCOLES 4pm a 7pm depe;:lri?/o répida y fluida, Saltos sobre Cajones:Practica saltos sobre cajones de diferentes alturas. Este ejercicio ayuda a desarrollar fuerza explosiva y mejora la

aumentando la agilidad y la
coordinacion en las
acciones.

técnica de salto.

Ejercicios de Respuesta Rapida:Salta sobre la Linea: Alterna entre diferentes direcciones (adelante, atras, izquierda y derecha) para
mejorar la agilidad y la velocidad de reaccién. Este ejercicio es excelente para entrenar el control del cuerpo.

Reacciones Visuales:Usa sefiales visuales, como una pelota o luces, para realizar cambios rapidos en direccién o movimientos. Esto
entrena la capacidad de respuesta y la agilidad.Estiramiento y Vuelta a la Calma:Estiramiento de Piernas Hacia Adelante:Siéntate en el
suelo con las piernas extendidas y luego inclinate hacia adelante para intentar tocar las puntas de los pies. Mantén la posicién durante
20-30 segundos para estirar la parte posterior de las piernas.

Estiramiento de Cuédriceps:De pie, coge el pie con la mano y lleva el talén hacia los gliteos, asegurandote de mantener la rodilla
alineada. Este estiramiento es esencial para relajar los musculos del muslo.

Estiramiento de Cadera y Espalda:Cruza una pierna sobre la otra y gira el torso hacia el lado opuesto. Mantén la posicién para estirar la
espalda y la cadera, lo que mejora la movilidad y alivia la tensién.

Estiramiento de Split:Trabaja tanto el split frontal como el lateral, enfocandote en mejorar la flexibilidad de las piernas. Esto es

fundamental para mantener un rango de movimiento adecuado.




Centro

JUEVES deportivo

4pm a 7pm

Fortalecer el equilibrio para
realizar movimientos y
acrobacias con precision,
contribuyendo a la
estabilidad y la prevencién
de caidas.

Calentamiento:Movilidad Articular:

Rotaciones: Comienza con rotaciones suaves de cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos. Este ejercicio es fundamental para
preparar las articulaciones y mejorar la movilidad general del cuerpo, lo que ayuda a prevenir lesiones durante el entrenamiento.

Saltos Laterales:Realiza series de saltos laterales en bloques cortos, enfocandote en la coordinacion y la agilidad. Este ejercicio no solo
activa los musculos de las piernas, sino que también mejora la capacidad de reaccién lateral.

Saltos en el Lugar:Varia entre saltos con ambos pies juntos, saltos en un solo pie y alternando los pies. Esto aumenta la potencia en las
piernas y mejora la estabilidad y el control.

Saltos con Cuerda:Incorpora diferentes ritmos y estilos de saltos con cuerda, como saltos a pies juntos, alternos y en un solo pie. Este
ejercicio es excelente para aumentar la resistencia cardiovascular y mejorar la coordinacion.

Equilibrio:Activacién del Core, Lumbares y Pelvis:Realiza ejercicios de activacién como planchas, puentes y elevaciones de pelvis. Estos
movimientos son esenciales para fortalecer la musculatura del core, que proporciona estabilidad al cuerpo.

Mantener Buena Postura y Equilibrio:Practica la caminata en puntas de pies y talones en linea recta. Este ejercicio es excelente para
trabajar la estabilidad y la conciencia corporal.

Plancha Lateral:Mantén la posicién de plancha lateral, afiadiendo la elevacién de la pierna superior para aumentar la dificultad. Esto
activa los oblicuos y mejora el equilibrio.

Posicion de Plancha con Cruce de Pierna y Brazo:Alterna el cruce de pierna y brazo con un toque de rodilla al codo. Este ejercicio
desafia la estabilidad del core y mejora la coordinacion.

Caminata en Linea Recta:Realiza ejercicios de equilibrio caminando sobre una viga baja o una linea en el suelo, y trabaja en avanzar y
retroceder. Este ejercicio es clave para desarrollar habilidades de equilibrio y control motor.

Estiramiento:Estiramiento de Piernas:Siéntate en el suelo con las piernas extendidas hacia adelante y baja el pecho para intentar tocar
las piernas. Mantén la postura durante 20-30 segundos para mejorar la flexibilidad de los isquiotibiales y la parte baja de la espalda.
Estiramientos de Brazos:Realiza estiramientos de triceps, biceps y rotacién de hombros. Estos estiramientos son importantes para
liberar la tensién acumulada en la parte superior del cuerpo y mejorar la movilidad de los brazos.

Flexibilidad de Cadera:Incorpora estiramientos como el de mariposa y el split asistido para trabajar la flexibilidad de la cadera. Estos
estiramientos son esenciales para mantener un rango de movimiento adecuado en las piernas.

Estiramiento de Espalda:Realiza ejercicios como la postura del nifio y estiramientos laterales para aliviar la tension en la espalda. Estos
estiramientos ayudan a mejorar la flexibilidad y la movilidad en la columna vertebral.

VIERNES

Centro

SABADO ;
deportivo

8am a 12m

Mejorar la flexibilidad para
ejecutar movimientos con
gracia y fluidez,
aumentando el rango de
movimiento y reduciendo la
tension muscular.

Calentamiento:Movilidad Articular:Rotaciones: Comienza con rotaciones suaves de cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos. Este
ejercicio es fundamental para preparar las articulaciones y mejorar la movilidad general del cuerpo. Al realizar estas rotaciones,
aumentaras la circulacién sanguinea y la flexibilidad, lo que ayuda a prevenir lesiones durante el entrenamiento. Dedica unos minutos a
cada area, asegurandote de realizar movimientos controlados.

Saltos Laterales:Realiza series de saltos laterales en bloques cortos, concentrandote en la coordinacion y la agilidad. Este ejercicio no
solo activa los misculos de las piernas, sino que también mejora la capacidad de reaccion lateral, lo que es crucial en muchos deportes.
Intenta variar la altura y la velocidad de los saltos para un mayor desafio.Saltos en el Lugar:Alterna entre saltos con ambos pies juntos,
saltos en un solo pie y saltos alternando los pies. Este ejercicio es excelente para aumentar la potencia en las piernas, ademas de
mejorar la estabilidad y el control. Mantén un ritmo constante y utiliza los brazos para ayudarte a equilibrarte.

Saltos con Cuerda:Incorpora diferentes ritmos y estilos de saltos con cuerda, como saltos a pies juntos, alternos y en un solo pie. Este
ejercicio no solo es divertido, sino que también es altamente efectivo para aumentar la resistencia cardiovascular y mejorar la
coordinacién. Cambiar el ritmo y la técnica mantendra el ejercicio dindmico y emocionante.

Equilibrio:Activacién del Core, Lumbares y Pelvis:Realiza ejercicios de activacién como planchas, puentes y elevaciones de pelvis. Estos
movimientos son esenciales para fortalecer la musculatura del core, que proporciona estabilidad al cuerpo y ayuda a prevenir lesiones.
Mantén cada posicién durante 20-30 segundos y concéntrate en la respiracién.Mantener Buena Postura y Equilibrio:Practica la caminata
en puntas de pies y talones en linea recta. Este ejercicio es excelente para trabajar la estabilidad y la conciencia corporal. Intenta
mantener la linea recta, lo que ayudara a mejorar tu equilibrio y control.

Plancha Lateral:Mantén la posicién de plancha lateral, afiadiendo la elevacién de la pierna superior para aumentar la dificultad. Este
ejercicio activa los musculos oblicuos y mejora el equilibrio, ayudando a desarrollar fuerza en la zona del core.

Posicién de Plancha con Cruce de Pierna y Brazo:Alterna el cruce de pierna y brazo con un toque de rodilla al codo. Este ejercicio
desaffa la estabilidad del core y mejora la coordinaciéon. Mantén un movimiento controlado y evita balancearte.

Caminata en Linea Recta:Realiza ejercicios de equilibrio caminando sobre una viga baja o una linea en el suelo. Trabaja en avanzar y
retroceder, lo que es clave para desarrollar habilidades de equilibrio y control motor. Mantén la vista al frente y concéntrate en cada
paso.

Estiramiento:Estiramiento de Piernas:Siéntate en el suelo con las piernas extendidas hacia adelante y baja el pecho para intentar tocar
las piernas. Mantén la postura durante 20-30 segundos para mejorar la flexibilidad de los isquiotibiales y la parte baja de la espalda.
Asegurate de no forzar el movimiento y respira profundamente.

DOMINGO
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Denis Svore,
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No. DE DEPORTISTAS

50

Perfeccionar la Técnica y Mejorar |la Resistencia
Consolidar los fundamentos técnicos y aumentar la resistencia fisica

OBJETIVO SEMANAL

Fomentar el desarrollo fisico y Ia adquisicion de valores en
los nifios a través del deporte, promoviendo habilidades
como el trabajo en equipo, la disciplina, el respeto y la
perseverancia, en actividades deportivas, los nifios no solo
mejoran su condicion fisica, sino que también desarrollan
una mentalidad positiva y colaborativa, aprendiendo a
afrontar desafios y a valorar el esfuerzo.

LUGAR DE

HORS ENTRENAMIENTO

OBJETIVO DIARIO

COMPONENTE

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO, TACTICO ENTRE OTROS

COMPETENCIAS -FESTIVALES-TALLERES

LUNES

4pma

7pm Centro deportivo

Establecer metas claras y
alcanzables para que los
gimnastas realicen elementos
especificos con dedicacion,
reforzando su autoconfianza

Calentamiento:Movilidad Articular:Comienza con rotaciones suaves de cuello, hombros, codos, mufiecas, cadera, rodillas y tobillos. Realiza circulos amplios con los brazos hacia
adelante y hacia atrés, asi como flexiones y extensiones de mufiecas y tobillos. Este ejercicio es fundamental para preparar las articulaciones y mejorar la movilidad general.

Juego de Activacién:Incorpora un juego de “sigue al lider” que incluya movimientos especificos, como saltos de tijera, correr en el lugar y saltos en cuclillas. También puedes realizar
una “carrera de obstaculos” ligera con aros y conos, asi como relevos en carrera y saltos en zig-zag. Anima a los nifios a desplazarse en diferentes direcciones (frontal, lateral, en
reversa) para fomentar la agilidad y la coordinacién.

Ejercicios de Fortalecimiento:Plancha:Varia los tipos de plancha, incluyendo plancha alta, plancha en antebrazos y plancha lateral. Mantener estas posiciones ayuda a fortalecer el
core y mejorar la estabilidad.

Posicién de Canoa:Practica mantener la posicién de canoa mientras realizas movimientos de remo. Esto trabaja tanto el abdomen como la espalda.

Subir y Bajar Piernas:Alterna el levantamiento de piernas y afiade ejercicios de apertura y cierre para fortalecer los miisculos de las piernas y el abdomen.
Fase Inicial: Ejercicios Basicos de Gimnasia:Conejitos:Introduce variantes como saltos en un pie (cojito) y saltos laterales para mejorar la coordinacion y el equi
Posicién L:Practica jentos de piernas, y la posicién para fortalecer la parte inferior del cuerpo.

Parada de Manos Asistida: Trabaja en la parada de manos contra la pared, progresando hacia hacerlo sin apoyo, lo que ayuda a desarrollar fuerza en los hombros y la parte superior
del cuerpo.

Rollo Adelante y Atras:Incluye progresiones como rodar desde una pequefia altura para familiarizar a los nifios con el movimiento.

Quinta Posicién:Mantén el equilibrio y practica pequefias elevaciones de talén para desarrollar la estabilidad.

Arco (Puente):Progresar a partir de puentes, comenzando con la cabeza apoyada y luego elevando una pierna para aumentar la dificultad.

rio.

enla Vi :Practica entradas con diferentes niveles de dificultad, como saltos o pasos largos para mejorar la confianza y la técnica.

Caminata:Varia la caminata sobre la viga, utilizando puntas, caminando en reversa y haciendo levantamientos de rodilla para trabajar el equilibrio y la coordinacion.

Lanzamientos de Pierna:Incorpora flexiones y extensiones a diferentes alturas para fortalecer las piernas.

Saltos:Realiza saltos de estrella, saltos en una pierna y saltos en X para mejorar la explosividad y el control.

Salidas:Practica diferentes tipos de salidas, como giros en salto y bajadas con balanceo, para finalizar los ejercicios con fluidez.

Arabesque:Movimientos para trabajar la fluidez y la conexion entre ejercicios.

Fase Final: Estiramiento y Flexibili iramiento de Cabeza y estiramientos de hombros, utilizando una pared o un compaiero para mayor apoyo.
apito: Ct con ‘como balan hacia adelante y atrés, para preparar el cuerpo para la relajacion.

Spagat:Practica tanto en el suelo como con soporte (barra o bloques de gimnasia) para lograr un mayor estiramiento y mejorar la flexibilidad de las piernas.

Split:Afade variantes como el split lateral y las rotaciones del torso para trabajar la flexibilidad de manera integral.

MARTES

3:30pm a

Zom Centro deportivo

Implementar esquemas de
ejercicios que se centren en la
precisi6n y la sincronizacion de

Calentamiento: Movilidad Articular: Realiza rotaciones amplias y controladas de cuello, hombros, codos, mufiecas, caderas, rodillas y tobillos. Incorpora movimientos de disociacion,

permitiendo que las caderas se roten mientras el tronco permanece estatico y viceversa. Afiade estiramientos dinamicos de brazos y piernas, como balanceos controlados hacia

adelante, atras y a los lados.

Trote:Varia el trote incorporando cambios de direccion y altura, como rodillas altas, talones a los gltteos y trote lateral. Realiza trote en zigzag o alrededor de conos para mejorar la

agilidad y la coordinacion.

Sentadillas con Salto:Afiade una pequefia pausa en la posicion de sentadilla antes de saltar para trabajar el control y la explosividad. Mantén la posicién estatica durante algunos
con de talones.

Sentadilla con un Pie Elevado:Alterna el levantamiento de cada pie y sostiene la posicién para mejorar el equilibrio.

Zancadas:Varia entre zancadas hacia adelante, atras y laterales. Incorpora zancadas con rotacion de torso, sosteniendo una banda eléstica o un pequefio peso para aumentar la
dificultad.

Fase Inicial: Ejercicios en Suelo:Ruedas: Realiza ruedas con control de la alineacién corporal, en diferentes para mejorar la y el equilibrio.
Paradas de Manos:Practica la entrada a la parada de manos desde diferentes posiciones, como desde las rodillas o de pie, para fortalecer los hombros y mejorar la técnica.
Rollos:Incluye rollos adelante y atrés, afiadiendo variantes como rollo a una pierna o con salto para aumentar la diversion y el desafio.

Ejercicios en Barras:Subidas y Bajadas: Trabaja en la subida y bajada de la barra utilizando diferentes agarres (prono y supino) para fortalecer los brazos y mejorar la técnica.

la amplitud y el control de los balanceos, suaves entre
Elevaciones de Piernas:Practica elevaciones de piernas con mayor control y precision, enfocandote en mantener el cuerpo alineado y estable.

Ejercicios en Viga:Caminata en Relevé:Camina sobre la viga en relevé, manteniendo una buena postura y control corporal para desarrollar equilibrio y estabilidad.

Saltos y Giros:Realiza pequefios saltos y giros en la viga, trabajando en la precision y el control de cada movimiento.

Arabesques:Practica diferentes niveles de te la altura de la pierna para mejorar la flexibilidad y el equilibrio.

Fase Final: Estiramiento y Flexibilidad:Estiramiento de Cabeza y Brazos:

Realiza un balanceo controlado de brazos mientras estiras la cabeza, promoviendo la relajacion y la movilidad.

Sapito:Completa con variaciones de sapito donde las piernas se colocan en diferentes angulos para trabajar distintas areas de la cadera.

Sapito con Pierna al Lado:Coloca una pierna al lado para trabajar la movilidad de la cadera, complementando con flexiones laterales del torso para aumentar el estiramiento.

Spagat y Split:Practica tanto el spagat como el split utilizando soporte adicional (barra, bloques de gimnasia) para un i mas profundo, la posicion durante un
tiempo prolongado para mejorar la flexibilidad.




4pm a

MIERCOLES
7pm

Centro deportivo

Proveer retroalimentacion
constante y motivacion para
que los gimnastas se sientan
seguros al intentar nuevos
elementos

Ci i ilidad Articular:Realizar amplias de cuello, hombros, codos, mufiecas, caderas, rodillas y tobillos,incluir movimientos de estiramiento dinamico como
balanceos controlados de piernas hacia adelante, atrés y a los lados.

Trote:Trote ligero con variaciones en la direccion (lateral, zigzag, hacia atrés),incluir fases de trote con elevacién de rodillas y talones hacia los gliteos.

Saltos:Saltos en el lugar: Realizar saltos pequefios con pies juntos, enfocandose en la técnica de despegue y aterrizaje,saltos abro y cierro piernas: Alternar entre saltos de tijera y
saltos estrella, trabajando la coordinacién,saltos rodillas al pecho: Aumentar la intensidad levantando las rodillas lo méas alto posible, manteniendo el equilibrio,core y

For : Realizar en diferentes ritmos, variando la velocidad,agrupados: Incluir agrupados desde posicion de sentado, enfocados en la contraccion
abdominal

Fase Inicial:Ejercicios Bésicos:Conejitos: Variar la intensidad con saltos més rapidos o més altos,posicién L:Practicar con variaciones, como mantener las piernas elevadas y afiadir
movimientos circulares parada de manos: Trabajar asistida en la pared y progresar a la parada de manos libre,media lunas:Enfocar en la correcta alineacién del cuerpo, trabajando
tanto en suelo como en la viga.

Ejercicios en Suelo:Rollo adelante y atras: Incluir rollos con una pierna y desde diferentes alturas para trabajar la estabilidad,saltos de estrella:Practicar saltos amplios con énfasis en
la postura y el aterrizaje suave,ejercicios en Viga:Caminata en relevé: Caminata con brazos extendidos y elevacion de talones, trabajando la postura,equilibrio en una pierna:
Mantener el equilibrio mientras se realizan pequefias elevaciones de la otra piema,saltos simples:Practicar saltos pequefios y controlados, con énfasis en la precision. Ejercicios en
Barras:Colgarse y levantar piernas: Trabajar en la fuerza del core elevando las piernas en L mientras se cuelgan,balanceos: Introduccion al balanceo controlado en barra baja.

Fase Final:Estiramiento de cabeza y brazos:Completar con estiramientos dinamicos para mejorar la movilidad,sapito y Variaciones:Afiadir variantes como el sapito con un pie
elevado para estirar mas profundamente,estiramiento de pierna adelante:*Complementar con estiramientos de la pierna hacia los lados.

4pm a

JUEVES
7pm

Centro deportivo

Incorporar ejercicios que

mejoren la conciencia corporal y

la alineacién adecuada en cada
rutina.

Calentamiento:Movilidad Articular:Realizar rotaciones amplias y controladas de cuello, hombros, codos, mufiecas, cadera, rodillas y tobillos,incorporar estiramientos dinamicos, como
balanceos controlados de brazos y piemas.Jumping Jam:Afiadir variaciones como saltos en tijera, saltos laterales y combinaciones de saltos con cambio de direccion.

For del Core, Incorporar como con giro (para trabajar los oblicuos) y elevaciones de piernas,agrupados: Realizar agrupados en
distintas como con giro, lbri para trabajar los miisculos laterales del abdomen,posicion de Plancha:Variar la posicién de la plancha (alta, baja,
lateral) y afiadir movimientos de escaladores o rodillas al pecho.

Fase Inicial:Ejercicios Basicos:Conejitos: Aumentar la dificultad con saltos més amplios o afiadiendo obstaculos pequefios, posicion L:practicar manteniendo la posicién y afiadiendo
movimientos de piernas, como levantamientos alternados.Parada de Manos:progresar de parada de manos asistida a libre, enfocandose en la alineacion y el control,parada de
Manos con Rollo:realizar paradas de manos con rollo hacia adelante, enfocandose en la técnica de transicion,arcos y Arco a Pasar:introducir variaciones de arcos, como arco con
una pierna elevada, y practicar la transicion de arco a puente o viceversa,media Lunas:Incluir media lunas con salto, trabajando en la fluidez del movimiento,ante Salto Media
Luna:practicar la técnica de salto antes de la media luna para mejorar la coordinacién y potencia,paloma:trabajar en la técnica de entrada y salida, asegurandose de una correcta
alineacion y control del cuerpo, Viga:Caminata en Relevé:incluir caminatas con brazos en diferentes posiciones (frente, lados, en alto) para trabajar el equilibrio:equilibrios:practicar
equilibrios en diferentes posiciones (arabes, balances laterales) y combinarlos con movimientos como giros, saltos:incluir saltos en diferentes direcciones (adelante, atras, lateral) y
con diferentes tipos de aterrizaje. Barras:Subida y bajada controlada: Practicar la técnica de subida y bajada con en el agarre,bal ici ; Mejorar el
control y la fluidez en los balanceos y trabajar en transiciones entre movimientos,giros en Barra Baja:Introducir giros simples para trabajar en la precision y el control.

Fase Final:Estiramiento de cabeza y brazos: Afiadir estiramientos activos para mejorar la movilidad en estas areas,sapito y Variaciones: Incluir sapito con pierna elevada y mantener
la posicién para un estiramiento mas profundo,spagat y Split:Mantener las posiciones durante periodos més largos, usando soporte adicional (como bloques o bandas elésticas)
para profundizar el estiramiento.

VIERNES

SABADO 8am a 12m

Coliseo la luna

Realizar ejercicios de
ubicacién y sensacion
corporal, como movimientos
en camara lenta, que ayuden
alos gimnastas a desarrollar
una mejor percepcion de su
cuerpo en el espacio.

[& Avrticular:Incluir amplias de cuello, hombros, codos, mufiecas, caderas, rodillas y tobillos,incorporar movimientos de estiramiento dinamico, como
balanceos controlados de brazos y piernas hacia adelante, atras y a los lados,ejercicios de disociacion de cadera y tronco para mejorar la coordinacion.
Jumping Jacks:Afiadir variaciones como jumping jacks cruzando brazos y piernas, o con salto a una pierna.

For imie del Core, Variar con con giro para trabajar los oblicuos, y elevaciones de piernas para involucrar la parte inferior del abdomen.
: Realizar en distintas como agrupados con giro o agrupados en relevé.

Libritos: Afiadir variantes de libritos laterales y libritos con flexion de caderas para intensificar el trabajo del core.

Posicién de Plancha: Incluir variaciones como plancha lateral y plancha con elevacién de una pierna.

Escaladores: Variar la velocidad de los escaladores, incluyendo escaladores cruzados para mayor activacion del core.

Burpees Afiadir una fase extra de salto con giro para trabajar la coordinacion y la potencia.

Fase Inicial (Técnica y Preparacion en Aparatos):Ejercicios Basicos:

Conejitos: Aumentar la intensidad con saltos més rapidos o combinando con desplazamientos laterales.

Posicion L: Practicar levantamientos de piernas mientras se mantiene la posicion, con variaciones como L con una pierna extendida.

Parada de Manos: Progresar de parada de manos asistida a libre, incluyendo variantes como caminar en poslclon de parada de manos.

Rollo Adelante y Atras:Afiadir rollos con variantes, como rollo adelante con salto o rollo atras con salida en equil

Quinta:incorporar ejercicios de quinta posicién en relevé, manteniendo la alineacin corporal

Arco: Practicar variantes como el arco con una pierna elevada o transiciones de arco a puente.

Media Luna:Afiadir variantes como media luna con salto o media luna con giro al final.

Media Luna a Una Mano Progresar hacia la media luna a una mano con mayor velocidad o desde diferentes angulos.

Ante Salto Media Luna: Practicar el salto previo a la media luna, trabajando la técnica y la coordinacion.

Corremos Media Luna: Incorporar carreras cortas seguidas de media luna para trabajar la transicion y la fluidez.

Paloma: Perfeccionar la técnica de paloma con énfasis en la alineacion y el control del cuerpo.

Ejer en :Ruedas y Giros C Practicar de ruedas, giros y transiciones suaves,saltos Combinados: realizar combinaciones de
saltos (como salto de estrella seguido de tijera) para mejorar la fluidez y la coordinacion,desplazamientos en Pino: Progresar de pino estatico a pequefias caminatas en posicién de
pino, enfocandose en el equilibrio y la fuerza de brazos. Barras:colgarse y Levantar Piernas:Trabajar en la elevacion controlada de piernas en L mientras se cuelgan, manteniendo la
alineacion corporal,balanceos Controlados: Aumentar la amplitud de los balanceos y practicar transiciones entre movimientos.iros en Barra Baja:Practicar giros simples y progresar
hacia combinaciones de giros para mejorar la precision. Viga:Caminata en Relevé: Incluir variaciones en la caminata (con brazos en diferentes posiciones, con giros),equilibrios y
Practicar diferentes niveles de arabesques y equilibrios, combinandolos con saltos y giros,saltos y Giros en Viga:Realizar secuencias de saltos y giros, enla
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Perfeccionar la Técnica y Mejorar la Resistencia
Consolidar los fundamentos técnicos y aumentar la resistencia fisica

830
CO?A

IMR.D.

OBJETIVO SEMANAL

Estamos centrando nuestros esfuerzos en el desarrollo de habilidades
variadas que son fundamentales para la practica de la gimnasia. Los
nifios tendrén la oportunidad de trabajar en técnicas de saltos, giros,

equilibrios y acrobacias

DIA

LUGAR DE

LORS ENTRENAMIENTO

OBJETIVO DIARIO

COMPONENTE

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO, TACTICO ENTRE OTROS

COMPETENCIAS -FESTIVALES-TALLERES

LUNES

4pm a

7om Centro deportivo

Aumentar la capacidad
aerobica, fuerzay
resistencia mediante
ejercicios variados y
consistentes.

Calentamiento: Movilidad Articular: Cabeza: Comenzamos con inclinaciones hacia arriba y abajo, movimientos de lado a lado
y rotaciones completas en ambos sentidos para liberar tensién y aumentar la movilidad cervical.

Hombros y Brazos: Realizamos elevaciones de hombros, movimientos circulares hacia adelante y atrés, estiramientos de
brazos cruzados, y balanceos hacia los lados, preparando la parte superior del cuerpo.

Cadera: Ejercicios de movilidad que incluyen movimientos de flexion y extension de la cadera, giros de lado a lado, y circulos
en ambas direcciones, para flexibilizar esta articulacion clave,rodillas: Realizamos circulos y movimientos de flexion y
extension para calentar las articulaciones de las piernas.

Tobillos: Movimientos hacia arriba y abajo, de lado a lado, y circulos, ademas de ejercicios de puntillas y talones, para
preparar los tobillos para la actividad fisica.

Fase Central:Rodillo hacia adelante: Aprendemos a rodar hacia adelante, fortaleciendo el control corporal y la
coordinacion.Salto en Split con Obstaculo: Practicamos la extension de las piernas durante el salto, mejorando la
coordinacion y la fuerza.

Puente: Realizamos el ejercicio de puente para fortalecer la espalda y los gliteos, mejorando la flexibilidad de la
cadera.Parada de Manos a Caer en Placha: Un ejercicio que combina fuerza y control, esencial para desarrollar habilidades
acrobaticas.

Parada de Manos a Tijereta: Practicamos el equilibrio en parada de manos, incorporando un movimiento de tijera con las
piernas.Saltos:Salto en Extension: Ejercitamos la extension completa del cuerpo al saltar, favoreciendo la alineacion y el
impulso.Salto Agrupado: Practicamos saltar con las piernas agrupadas, lo que mejora la técnica y el control.Salto en Giro:
Introducimos un giro de 180 grados en el salto, desarrollando la coordinacion y el sentido del espacio.Salto Carpado:
Mantenemos las piernas en posicioén de carpado durante el salto, lo que ayuda a fortalecer los musculos del abdomen y la
espalda.

Extension, Llegada y Rollo: Ejecutamos el salto en extension, aterrizamos suavemente y realizamos un rollo, combinando
técnica y fluidez.

Extension, Llegada y Parada de Manos: Saltamos en extension, aterrizamos y practicamos la parada de manos, integrando
todos los elementos trabajados. Estiramiento:Cabeza: Inclinamos la cabeza hacia un lado, aplicando una leve presion con la
mano en ambos lados, y realizamos movimientos de empuje hacia arriba y hacia abajo.Brazos: Estiramos un brazo hacia un
lado, usando el otro para aumentar el estiramiento, y repetimos con ambos brazos para asegurar una buena movilidad en los

MARTES

3:30pm a

7pm Centro deportivo

2. nfocar la atencion en la
técnica y la ejecucion
precisa de movimientos
fundamentales.

Calentamiento: Movilidad: Articular:Cabeza: Comenzamos con inclinaciones hacia arriba y abajo, movimientos laterales y
rotaciones completas en ambos sentidos para liberar tensién en el cuello.Hombros y Brazos: Realizamos elevaciones de
hombros, movimientos circulares hacia adelante y hacia atrés, estiramientos de brazos cruzados, asi como balanceos hacia
adelante y hacia atras, y movimientos de brazos en circulo para calentar la parte superior del cuerpo.

Cadera: Realizamos movimientos de flexion y extension hacia adelante y hacia atrés, giros laterales y circulos en ambos
sentidos para aumentar la movilidad de la cadera.

Rodillas: Realizamos circulos y movimientos de flexién y extension, preparando las articulaciones para el ejercicio.

Tobillos: Movimientos hacia arriba y abajo, de lado a lado, circulos y ejercicios de talén-punta para activar los tobillos y
mejorar la estabilidad.

Juego:Dividimos a los participantes en grupos de cuatro. Un integrante queda fuera del grupo y debe intentar agarrar el
objeto que se pasa rapidamente entre los miembros del grupo, fomentando la velocidad y la agilidad. Ejercicios de
Abdomen:Canoas en Todas las Direcciones: Realizamos ejercicios de canoa, moviendo el torso hacia los lados, adelante y
atrés para fortalecer el abdomen.Plancha Lateral: Mantenemos la posicion de plancha lateral para trabajar los oblicuos y la
estabilidad del core.

Elevacion de Piernas: Desde una posicion acostada, elevamos las piernas hacia el techo y las bajamos controladamente,
trabajando la parte inferior del abdomen.

Escaladores: Realizamos el ejercicio de escaladores en posicién de plancha, alternando las piernas hacia el pecho para
aumentar la resistencia cardiovascular.

Fase Central:Rodar como Conejito: Rodamos hacia adelante en posicion fetal, ayudando a desarrollar la conciencia corporal
y la coordinacion.

Puente Dindmico: Desde la posicién de puente, realizamos movimientos de elevacion y descenso para fortalecer la espalda y
los glateos.

Ejercicio de Arcos: Ejecutamos movimientos en arco sobre el suelo, promoviendo la flexibilidad y el control del cuerpo.
Estiramiento en “L": Adoptamos una posicién de “L”, estirando una pierna hacia adelante y la otra hacia el lado, para trabajar
la flexibilidad de la parte posterior de las piernas.Parada de Manos: Practicamos el equilibrio en posicion de parada de
manos, fortaleciendo los hombros y el core.

Parada de Manos con Rollo: Desde la parada de manos, r¢ un rollo hacia atras, integrando fuerza




MIERCOLES

4pm a
7pm

Centro deportivo

Aumentar la fuerza
especifica de cada
grupo muscular
relevante para mejorar
el rendimiento en cada
movimiento.

Calentamiento:Movilidad Articular:Cabeza: Inclinaciones hacia arriba y abajo, de un lado al otro, y rotaciones completas en
ambos sentidos,hombros y Brazos: Elevaciones de hombros, movimientos hacia adelante y atras, estiramiento de brazos
cruzados, balanceos hacia adelante y atras, y balanceos arriba y abajo.adera:Movimientos hacia adelante y atras, de un lado
al otro, y circulos en ambos sentidos, rodillas:Circulos y movimientos hacia adelante y atras,tobillos: Movimientos hacia arriba
y abajo, de un lado al otro, circulos y talén-punta.

Fase Central:Rollo Adelante y Atras: Practicar el rollo adelante y atras con las piernas extendidas,parada de Manos Recta:
Practicar el equilibrio en parada de manos, trabajando la alineacién y control,media Luna: Movimiento en forma de media
luna para mejorar la flexibilidad y la movilidad.

Barra:Entrada de Pecho:Ejercicio para mejorar la técnica de entrada en la barra,rollo Adelante: Practicar el rollo adelante
desde la barra,despegue: Ejercicios para practicar el despegue en la barra,salida en Gética: Practicar la salida en posicion
goética.

Estiramiento:Cabeza: Inclinaciones hacia un lado con la mano haciendo una leve presion, empujar la cabeza hacia arriba y
hacia abajo con las manos,brazos: Estirar un brazo hacia un lado y usar el otro brazo para incrementar el estiramiento, repetir
con ambos brazos,piernas:mariposa: Mover las piernas arriba y abajo, y hacia abajo con fuerza,pase Ambas Piernas:
Estiramiento con las piernas abiertas,L. Ambas Piernas: Estiramiento en forma de “L" con ambas piernas,carpado:
Estiramiento en posicion de carpado,espalda: Estiramientos en posicion de foquita y huevito.

JUEVES

4pm a
7pm

Centro deportivo

Desarrollar una rutina
equilibrada que incluya
tanto el fortalecimiento

como el estiramiento para
mejorar la amplitud de
movimiento y prevenir
lesiones.

Calentamiento:Movilidad Articular:Cabeza: Inclinaciones hacia arriba y abajo, de un lado al otro, y rotaciones completas en
ambos sentidos,hombros y Brazos: Elevaciones de hombros, movimientos hacia adelante y atras, estiramiento de brazos
cruzados, balanceos hacia adelante y atras, y balanceos arriba y abajo,cadera: Movimientos hacia adelante y atras, de un
lado al otro, y circulos en ambos sentidos,rodillas: Circulos y movimientos hacia adelante y atras,tobillos: Movimientos hacia
arriba y abajo, de un lado al otro, circulos y talén-punta.

Fase Central:Rollo Adelante y Atras:Realizar rollos adelante y atras con las piernas extendidas, asegurando el control y la
alineacion,parada de Manos Recta: Practicar la parada de manos recta para mejorar el equilibrio y la alineacion del
cuerpo,media Luna:Ejercicios de media luna en el suelo para mejorar la flexibilidad y la movilidad de la espalda y las piernas.
Barra:Entrada de Pecho: Trabajar en la entrada de pecho para mejorar la técnica en la barra,rollo Adelante: Practicar el rollo
adelante desde la barra, enfocandose en la técnica y el control,despegue: Ejercicios de despegue en la barra para desarrollar
fuerza y técnica,salida en Gética:Practicar la salida en posicién gética para finalizar los ejercicios en la barra.
Estiramiento:Cabeza:Inclinaciones hacia un lado con la mano haciendo una leve presion, empujar la cabeza hacia arriba y
hacia abajo con las manos,estirar un brazo hacia un lado y usar el otro brazo para incrementar el estiramiento, repetir con
ambos brazos,mariposa:Mover las piernas arriba y abajo, y hacia abajo con fuerza,pase Ambas Piernas: Estiramiento con las
piernas abiertas,L Ambas Piernas: Estiramiento en forma de "L" con ambas piernas,carpado: Estiramiento en posicion de
carpado,espalda: Realizar estiramientos en posicion de foquita y huevito para mejorar la flexibilidad de la espalda.

VIERNES

SABADO

8am a 12m

Centro deportivo

5. Practicar y
perfeccionar los
elementos esenciales
que son la base para
progresar a niveles mas
avanzados en la
competencia.

Calentamiento:

Movilidad Articular: Cabeza: Inclinaciones hacia arriba y abajo, de un lado al otro, y rotaciones completas en ambos
sentidos,hombros y Brazos: Elevaciones de hombros, movimientos hacia adelante y atras, estiramiento de brazos cruzados,
balanceos hacia adelante y atras, y balanceos arriba y abajo,cadera: Movimientos hacia adelante y atras, de un lado al otro, y
circulos en ambos sentidos,rodillas: Circulos y movimientos hacia adelante y atras,robillos: Movimientos hacia arriba y abajo,
de un lado al otro, circulos y talén-punta.

Activacion Cardiovascular:Dar vueltas trotando: 3-5 minutos para elevar el ritmo cardiaco,saltar la cuerda: 2-3 minutos para
mejorar la coordinacion y la resistencia,saltos sobre cubos: Realizar saltos suaves y controlados para preparar el cuerpo para
ejercicios mas intensos.

Resistencia y Fuerza:Fondos con Cubos en la Barra Asimétrica: Trabajar la fuerza de brazos y el control en la barra,burpees:
Ejercicio completo para desarrollar resistencia y fuerza general,zancada con Salto:Mejora la fuerza de las piernas y la
potencia,elevacion de Piernas: Acostados boca arriba, levantar las piernas hacia el techo para trabajar el core,core:
Ejercicios de planchas, escaladores y crunches para fortalecer el abdomen,sentadillas con Salto:Trabajar la fuerza explosiva
en las piernas,jumping Jacks: Ejercicio cardiovascular para mantener la resistencia.

Estiramiento:Piernas:Estiramiento de ct i isquiotibi; y brazos: 1to de triceps, biceps y
hombros,espalda: Estiramiento en posicién de foquita y huevito para flexibilizar la columna vertebral.

Vuelta a la Calma: Realizar estiramientos suaves y respiracion profunda para relajar los masculos y recuperar el ritmo
cardiaco.
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Perfeccionar la Técnica y Mejorar la Resistencia
Consolidar los fundamentos técnicos y aumentar la resistencia fisica

al

LMRD.

OBJETIVO SEMANAL

Desarrollar habilidades basicas en los nifios, adaptadas a
diferentes edades, a través de la practica constante, la
mejora de la flexibilidad y la fuerza, preparando asi a los
atletas para competir con confianza y eficacia.

LUGAR DE

HORS ENTRENAMIENTO

OBJETIVO DIARIO

COMPONENTE,

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS.

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO, TACTICO ENTRE OTROS

COMPETENCIAS -FESTIVALES-TALLERES

LUNES

4pma

7pm Centro deportivo

Mejorar Destreza y
Coordinacién: Ejecutar

ejercicios especificos para

optimizar habilidades y
precision.

Movilidad Articular: Realiza y en la cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
para mejorar la movilidad y preparar el cuerpo para el entrenamiento.

Ejercicios de Fuerza y Resistencia:

Abdominales y Core: Incluye canoas, burpees, velitas, escaladores y posiciones de canoas tocando pies cruzados para fortalecer
el abdomen y el core.

Brazos: Realiza flexiones de codo, lanzamientos, balanceos laterales y ejercicios con bandas elésticas para desarrollar fuerza y
coordinacion en los brazos.

Piernas: Incorpora sentadillas con salto, zancadas y saltos con cuerda para mejorar la fuerza y resistencia de las piernas.
Viga:Practica caminatas hacia adelante, atras y de lado, asi como saltos en extension y medios giros. Afiade ejercicios como el
apoyo en un pie y el paso cruzado para mejorar la estabilidad.

Barra:Realiza ejercicios de fuerza como sostenerse en la barra, subir y bajar, y ejercicios géticos. Incluye colgadas y balanceos
para mejorar la resistencia y el control.

Suelo:Incorpora posiciones basicas como la plancha, la rueda y el rollo adelante. Practica el paso de patada y la parada de
manos para desarrollar habilidades fundamentales.

Vuelta a la Calma:Realiza estiramientos centrados en la movilidad articular y la relajacion muscular, incluyendo mariposa, pase,
medio split, carpado y estiramientos de brazos y cabeza, para prevenir lesiones y mejorar la flexibilidad.

MARTES

3:30pm a

7pm Centro deportivo

Aumentar la Conciencia
Corporal: Desarrollar la
capacidad de sentir y ubicar
el cuerpo en movimiento.

& “Articular; C Con ejercicios de movilidad que Incluyen movimientos suaves en la cabeza,
hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos. Estos movimientos son esenciales para preparar el cuerpo y prevenir lesiones,

pr una mejor y antes de la actividad.
Dinamica o Juego: Implementamos una actividad ludica disefiada para aumentar la motivacion y la cohesion del grupo. Este tipo
de ejercicio no solo fomenta la diversién, sino que también ayuda a construir relaciones entre los participantes y a crear un
ambiente positivo.Ejercicios de Resistencia:Zancadas: Este ejercicio se enfoca en mejorar la fuerza y resistencia de las piernas,
contribuyendo al desarrollo de la estabilidad y el equilibrio. Saltos en Cuerda: Ayuda a aumentar la coordinacién y la resistencia
cardiovascular. Es un ejercicio dinamico que involucra el movimiento continuo y el ritmo, promoviendo la agilidad.Fondos en
Cajén: Fortalecen los brazos y el torso, trabajando los miisculos principales del tren superior y mejorando la fuerza funcional.
Burpees: Considerado un ejercicio completo, los burpees combinan fuerza y mdltiples grupos

y mejorando la capacidad cardiovascular.

Mesita: Este ejercicio se centra en la estabilidad y la fuerza del core, ayudando a construir una base sélida para otros
movimientos.

Fase Central:Conejitos: Rodar en posicion fetal es una excelente manera de mejorar el control corporal y la conciencia del propio
cuerpo en el espacio.

Parada de Manos: Este ejercicio se centra en el equilibrio y la fuerza, desafiando a los participantes a mantener su posicién
invertida.

Parada de Manos a Caminar: Practicar el desplazamiento mientras se esta en parada de manos mejora la destreza y el control,
ademas de fortalecer los misculos del hombro.

Parada de Manos Rollo Extendido: Este ejercicio consiste en ejecutar un rollo desde la parada de manos con las piernas
extendidas, lo que ayuda a mejorar la técnica y el control del movimiento.Parada de Manos Arco: Se enfoca en desarrollar la
técnica y la estabilidad al incorporar arcos en el movimiento, lo que refuerza la flexibilidad y el equilibrio.Media Luna y Media Luna
aUna Mano: Estos ejercicios mejoran la flexibilidad y el control, desafiando a los participantes a mantener la posicién con una
mano.

Paloma: Un ejercicio de estiramiento que mejora la flexibilidad de la espalda y las piernas, crucial para mantener una buena
movilidad. Flifla: Este ejercicio incluye movimientos especificos disefiados para el desarrollo de habilidades avanzadas,

alos para retos més Se aplican para técnicas y




MIERCOLES

4pm a
7pm

Centro deportivo

Fomentar Confianza:
Construir seguridad en los
deportistas para ejecutar
elementos con precision.

T i Tidad Articular: C prep: &l cuerpo mediante movinientos suaves en la cabeza, ROMbros,

brazos, cadera, rodillas y tobillos. Esta rutina es esencial para activar las articulaciones y aumentar la circulacion, lo que ayuda a

prevenir lesiones durante el entrenamiento.

Dinémica: Realizaremos relevos con variaciones para fomentar la energia y la coordinacion. Esta actividad Itdica no solo mejora

la condicién fisica, sino que también promueve el trabajo en equipo y la cohesion grup:

Fase Central: Suelo:Mesita: Este ejercicio basico se centra en mejorar el equilibrio y la estabilidad, creando una base sélida para

otros movimientos.

Manos y Pies: Trabajamos la coordinacion y el control mediante diferentes posiciones que desafian el cuerpo a mantener el

equilibrio.

Paso Patada: Un ejercicio clave para mejorar la técnica de patada y el control corporal, fundamental para el desarrollo

acrobatico.

Parada de Manos: Practicamos la parada de manos y sus variaciones, como la parada de manos arco y arco pasado, para

fortalecer los mésculos del hombro y mejorar el equilibrio.

Parada de Manos Rollo: Realizamos el rollo desde la parada de manos, lo que ayuda a desarrollar fuerza y control en el

movimiento.

Barra:Chin Up: Este ejercicio se enfoca en fortalecer los musculos de los brazos y la espalda, contribuyendo al desarrollo de la

fuerza funcional.

Impulso a Postura: Trabajamos en el control y la técnica en diferentes posturas, lo que es crucial para progresar en habilidades

avanzadas.

Rollo Adelante: Practicamos el rollo adelante para mejorar la técnica y el control, integrando la fluidez en los movimientos.

Viga:Parada de Manos en L: Este ejercicio se centra en mejorar el equilibrio y la técnica en la parada de manos en posicion L,
amantener la

alos
Salto Split a 45°: Trabajamos la técnica del salto split en la viga, lo que es esencial para desarrollar habilidades acrobticas.
Salida de Viga: Practicamos la salida de la viga para finalizar el ejercicio con precision y control, asegurando que los movimientos
sean fluidos y seguros.

Mariposa: Un para los aductores y caderas, ayudando a mejorar la flexibilidad en esta area clave.Pase:
E: con las piemas abiertas que se centra en la flexibilidad de la parte interna de los muslos.Medio Split: Mejora la

JUEVES

4pm a
7pm

Centro deportivo

Optimizar Habilidades:
Realizar ejercicios
estructurados para

perfeccionar destrezas.

|E:
Calentamiento: Movilidad Articular:

Cabeza: Realiza inclinaciones hacia arriba y hacia abajo, de lado a lado y rotacion en ambos sentidos.
Esto ayuda a liberar tensién en el cuello y a mejorar la movilidad.

Hombros y Brazos: Realiza elevaciones de hombros, movimientos circulares hacia adelante y hacia atras, estiramientos de
brazos cruzados y balanceos en diferentes direcciones. Estos ejercicios son fundamentales para calentar los misculos del tren
superior y prevenir lesiones.Cadera: Incorpora movimientos hacia adelante y atrés, de lado a lado, y circulos en ambas
direcciones para activar las caderas, o que es esencial para una buena movilidad.

Rodillas: Realiza circulos y movimientos hacia adelante y atras para calentar las articulaciones de las piernas y mejorar la
flexibilidad

Tobillos: Realiza movimientos hacia arriba y abajo, de lado a lado, circulos y el ejercicio de talén-punta para preparar los tobillos
para la actividad.

Fase Central: Suelo:Rollo Adelante y Atras: Trabaja en la transicion de rodar hacia adelante y hacia atrés, pasando a una
posicién de parada con las piemnas extendidas. Esto desarrolla control y técnica, esenciales para habilidades acrobticas.
Parada de Manos con Apoyo: Practica la parada de manos con el apoyo de una pared o un compariero, enfocandote en el
alineamiento y el equilibrio.

Salto de Grulla: Un ejercicio que mejora la técnica de salto y la transicion hacia una posicion estable, fortaleciendo la
coordinacion.

Barra:Entrada de Pecho: Trabaja en la entrada de pecho, mejorando la técnica y la posicion en la barra.Rollo Adelante en Barra:
Practica el rollo adelante desde la barra para desarrollar control y fuerza en la parte superior del cuerpo.Despegue con Apertura:
Enfoca el trabajo en el despegue, asegurandote de realizarlo con la técnica adecuada para una ejecucion efectiva.

Salida en Técnica de Pino: Practica la salida de la barra utilizando la técnica de pino, lo que ayuda a finalizar con precisién y
control Cabeza: Realiza inclinacit hacia un lado con la mano haciendo una leve presion, inclinaciones hacia
arriba con las manos empujando suavemente, y hacia abajo con una leve presién para relajar el cuello.Brazos: Estira un brazo
hacia un lado mientras usas el otro brazo para aplicar una leve presion, ayudando a estirar los musculos de ambos brazos.
Mariposa: Mueve las piernas hacia arriba y hacia abajo, generando presion hacia abajo para estirar los aductores y la
cadera.Pase: Realiza un estiramiento con las piernas abiertas, enfocandote en la apertura de las caderas y la flexibilidad.Posicion
de L: Mantén las piernas en forma de "L" para estirar los la parte baja de la espalda.Carpado: Este

VIERNES

SABADO

8am a 12m

Chia Coliseo de la
luna

Perfeccionar Postura:
Enfocar en la alineacion y
técnica corporal para una

ejecucion efectiva.

Calentamiento: Movilidad Articular:Cabeza: Comienza con inclinaciones hacia arriba y hacia abajo, movimientos laterales y
rotaciones completas en ambos sentidos. Esto ayudara a liberar cualquier tensién acumulada en el cuello y a aumentar la
movilidad antes de realizar ejercicios més exigentes.

Hombros y Brazos: Realiza elevaciones de hombros y movimientos circulares hacia adelante y hacia atras. Incorpora

de brazos cruzados y balanceos en varias direcciones para calentar los mésculos del tren superior, lo cual es
crucial para prevenir lesiones y mejorar la ejecucion en la competencia.

Cadera: Incluye movimientos hacia adelante y atras, de lado a lado y circulos en ambas direcciones. Esto activara la cadera,
permitiendo un rango de movimiento 6ptimo durante las rutinas.

Rodillas: Realiza circulos y movimientos de flexion y extension para preparar las articulaciones de las piernas y mejorar la
flexibilidad necesaria para los saltos y giros.

Tobillos: Completa el calentamiento con movimientos de flexion y extension, circulos y el ejercicio de talon-punta. Esto
fortalecera los tobillos y los preparara para el impacto y la i enla icio

Fase Central: Suelo: Rollo Adelante y Atras: Practica la transicion de rodar hacia adelante y hacia atrés, culminando en una
posicién de parada con las piernas extendidas. Este ejercicio es fundamental para desarrollar control y técnica, lo que es vital
para una presentacion competitiva.

Parada de Manos con Apoyo: Trabaja la parada de manos utilizando una pared o un compafiero como apoyo. Enfécate en
mantener el alineamiento correcto y el equilibrio, elementos clave para impresionar a los jueces.

Salto de Grulla: Mejora la técnica de salto y la transicion hacia una posicién estable. Este ejercicio fomenta la coordinacion y la
agilidad, en las

Barra: Entrada de Pecho: Dedica tiempo a trabajar en la entrada de pecho, lo que mejorara la técnica en la barra y permitira una
ejecucion mas fluida durante la rutina.

Rollo Adelante en Barra: Practica el rollo adelante desde la barra para fortalecer el control y la fuerza en la parte superior del
cuerpo, aspectos esenciales para la confianza en competencia.

Despegue con Apertura: Enfécate en la técnica del despegue, asegurandote de que se ejecute de manera eficiente y controlada
para un rendimiento superior.

Salida en Técnica de Pino: Practica la salida de la barra utilizando la técnica de pino, lo que permitira que termines tu ejercicio
con precisién y un acabado limpio, i muy valoradas en las
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NOMBRE INSTRUCTOR

Denis Suarez

OBJETIVO MES

DEPORTE - MODALIDAD

Gimnasia artistica

CATEGORIA Todas las categorias
GENERO FEMENINO Y MARCULINO
MES Diciembre

FECHA SEMANA Del_2_al_7

ASPECTOS GENERALES GRUPO

NIVEL DE FORMACION

Iniciacion,intermedio y
avanzado

No. DE DEPORTISTAS

50

Permitir el desarrollo progresivo de las habilidades
gimnasticas, promoviendo tanto la técnica individual como el

trabajo en equipo

OBJETIVO SEMANAL

Programar este disefio para mejorar la capacidad
deportiva, reducir el riesgo de lesiones y optimizar
la recuperacion, y permitir que los deportistas
alcancen su maximo potencial en las practicas.

DIA

LUGAR DE

LORS ENTRENAMIENTO

OBJETIVO DIARIO

COMPONENTE

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO, TACTICO ENTRE OTROS

COMPETENCIAS -FESTIVALES-TALLERES

LUNES

Centro
deportivo

4pm a
7pm

Fomentar
rodamientos y giros
para desarrolar la
habilidad

Calentamiento (20 minutos) Trote Ligero con Movimientos Articulares (10 minutos):Trote ligero en el
lugar o alrededor de un espacio abierto,Movimientos circulares y laterales del cuello,Movimientos
circulares hacia adelante y hacia atras de los brazos,Movimientos circulares y balanceos hacia
adelante y hacia atras de las piernas,Giros de cintura (3 series de 10 giros por lado),Estiramientos
Dinamicos (10 minutos):Estocadas dinamicas hacia adelante y hacia atras,Balanceos de brazos y
piernas,Dinamicos de isquiotibiales y cuadriceps,Elevaciones de rodillas alternas con toque de
manos,Fortalecimiento del Nicleo (15 minutos)Plancha Frontal:Mantén la posicién durante 20
segundos (progresivamente aumenta el tiempo),Realiza 3 series con descanso de 30 segundos entre
series,Abdominales:3 series de 15 repeticiones,abdominales bicicleta o crunches inversos para
trabajar diferentes partes del abdomen,Plancha Lateral:Mantén la posicién durante 20 segundos por
cada lado,Realiza 3 series por lado,Desarrollo de la Flexibilidad (10 minutos)Estiramientos Suaves:
Estiramientos de isquiotibiales, cuadriceps y gemelos,triceps y biceps,columna (giro espinal sentado,
Piernas Estiradas, Brazos y Cabeza:Mantén cada posicién durante 20-30 segundos,Préactica de
Rodamientos y Giros (20 minutos),Rodamientos Adelante y Atras en Colchonetas:Realiza 5
repeticiones de rodamiento hacia adelante.Realiza 5 repeticiones de rodamiento hacia atras,Practicar
Giros sobre el Eje Transversal y Longitudinal:Giros sobre el eje transversal (pivotes de pie),Giros
sobre el eje longitudinal (rotaciones del cuerpo en el aire, si es posible, de forma segura).Estiramiento
Final (5-10 minutos),Estiramientos de Piernas Estiradas, Brazos y Cabeza:Mantén cada posicién
durante 10 segundos, progresivamente aumentando el tiempo,Estiramientos adicionales de la
espalda y hombros para relajar los misculos.




MARTES

5pm a
7pm

Centro
deportivo

Fomentar rutinas de
entrenemiento y
flexibilidad y fuerza

Calentamiento (10-15 minutos)

Correr en el lugar o saltar a la cuerda (3-5 minutos),Aumenta la frecuencia cardiaca y prepara el
cuerpo para el ejercicio,Movimientos Circulares (5-10 minutos)Cuello:Movimientos circulares y
laterales,Brazos: Movimientos circulares hacia adelante y hacia atras,Piernas: Movimientos circulares
y balanceos hacia adelante y hacia atras,Cintura: Giros de cintura (3 series de 10 giros por
lado),Fuerza (20-25 minutos),Dominadas 3 series de 8-12 repeticiones,Sentadillas 3 series de 15-20
repeticiones.

Variaciones: Sentadillas con salto, sentadillas con peso (mancuernas o barra), sentadillas
bulgaras,Plancha Mantén la posicién durante al menos 30 segundos,Realiza 3 series.

Variaciones: Plancha lateral (3 series de 30 segundos por lado), plancha con levantamiento de
pierna,Flexibilidad (10-15 minutos),Movimientos Suaves y Controlados

Giros de Cintura: 3 series de 10 giros por lado,Estocadas: 3 series de 10 repeticiones por
pierna,Movimientos de Brazos y Piernas: Balanceos y estiramientos suaves,Estiramientos
Estaticos,Piernas: Isquiotibiales, cuadriceps y gemelos (mantén cada posicién durante 20-30
segundos),Espalda: Giro espinal sentado,Hombros y Brazos: Estiramientos de triceps y
biceps,Estiramientos Finales (5-10 minutos)Estiramientos Suaves y Controlados,Brazos:
Estiramientos de triceps y biceps,Piernas: Estiramientos de isquiotibiales, cuadriceps y
gemelos,Columna: Giro espinal sentado

MIERCOLES

4pm a
7pm

Centro
deportivo

Fomentar ejercicios
didacticos de volteo
adelante atras.

Calentamiento: Movilidad articular, trotar aumentar la circulacién sanguinea, saltos jumping Jack que
sirve para brazos, espalda, abdomen, pierna.

Plancha Frontal: Se comienza en posicion de tabla (boca abajo) con los brazos estirados. Mantén tu
cuerpo recto como una tabla. Aguanta durante 20 segundos y aumenta gradualmente,Abdominales:
Tumbate en el suelo con las piernas dobladas. Levanta el torso hacia las rodillas y luego vuelve a la
posicién inicial. Se realizan 3 series de 15 repeticiones,Posicién de Tabla Invertida: Colécate boca
arriba y levanta las piernas y el torso hacia el techo. Sostén la posicién durante 15 segundos.
Posicion del Puente: Acuéstate boca arriba, pon manos y pies en el suelo. Levanta la cadera hacia el
techo. Mantén la posicién durante 20 segundos. Estas posiciones basicas mejoran tu equilibrio y
coordinacidn, habilidades esenciales en la gimnasia artistica.

Estiramiento: Siéntate con las piernas extendidas. Inclinate hacia adelante, alcanzando los dedos de
los pies. Mantén la posicién durante 30 segundos. Acuéstate boca arriba y dobla una pierna hacia el
pecho. Mantén la posicién durante 20 segundos y cambia de pierna.

JUEVES

5pm a
7pm

Centro
deportivo

Trabajar elementos
basicos para asi manejar
los niveles de
competencia

Calentamiento:

Movilidad Articular y Dindmica:Contintia con movimientos para todas las articulaciones del cuerpo,
incluyendo variaciones dindmicas como relevos con diferentes modalidades de movimiento (por
ejemplo, lateralidad, velocidad, cambios de direccién).Fase Central:

Suelo:Mesita (posicién de equilibrio sobre manos y pies),Manos pies (alternancia entre posicién de
manos y pies),Paso patada (combinacién de paso lateral con patada frontal),Parada de
manos,Parada de manos arco,Arco pasado (parada de manos con apertura de piernas hacia
atras),Parada de manos rollo.

Barra:Chin up (dominadas),Impulso a postura (levantamiento explosivo para llegar a la barra
alta),Rollo adelante en barra.

Viga:Parada de manos en L sobre la viga,Salto,Salida de viga (movimientos de salida elegantes y
controlados desde la viga).

Estiramiento:Movimientos de apertura y cierre de las piernas sentado en el suelo,Movimientos
dinadmicos de piernas cruzando hacia adelante y hacia atras,Estiramiento de los
mUsculos,isquiotibiales en posicién de medio split,Estiramiento de la parte baja de la espalda y los
mUsculos de las piernas,Estiramientos especificos para los misculos de los brazos y los
hombros,Estiramientos para el cuello y los musculos del area cervical.

VIERNES




8am a

SABADO 12m

Centro
deportivo

Reallizar ejercicos de
destreza y coodinacion

atravez de los esquemas

Calentamiento: Incluye ejercicios de movilidad articular y dindmica, con relevos y variaciones, con
una duracion de 20 minutos.

Fase central: Se enfoca en los elementos principales del nivel de entrenamiento, tales como:
Suelo: Mesita, manos-pies, paso-patada, parada de manos, parada de manos arco, arco pasado,
parada de manos con rollo.

Barra: Chin up, impulso a postura, rollo adelante.

Viga: Parada de manos en L, salto Split a 45°, salida de viga.

Estiramiento: Incluye mariposa, pase, medio split, carpado, estiramientos para brazos y cabeza.
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PLANEACION MENSUAL ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024

NOMBRE INSTRUCTOR

Denis Suarez

OBJETIVO DEL MES

DEPORTE - MODALIDAD

Gimnasia artistica

CATEGORIA Todas las categorias
GENERO FEMENINO Y MARCULINO
MES Diciembre

FECHA SEMANA Del 9 _al_14

ASPECTOS GENERALES GRUPO

NIVEL DE FORMACION

Iniciacion,intermedio y avanzado

No. DE DEPORTISTAS

50

Permitir el desarrollo progresivo de las habilidades gimnasticas,
promoviendo tanto la técnica individual como el trabajo en equipo

O

o

MRD.

OBJETIVO SEMANAL

Mejorar fuerza, flexibilidad, coordinacién y equilibrio para
ejecutar movimientos complejos con precision.

LUGAR DE

LoRS ENTRENAMIENTO

OBJETIVO DIARIO

COMPONENTE

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO, TACTICO ENTRE OTROS

COMPETENCIAS -FESTIVALES-TALLERES

LUNES

4pm a

7pm Centro deportivo

Desarrolar elementos vacios
para cada rituna

Calentamiento:

Movilidad Articular:Cabeza: Movimientos de flexion y extension, inclinacion lateral de la cabeza y rotacion completa en
ambos sentidos.Hombros y brazos: Movimientos circulares, hacia adelante y hacia atras, estiramientos cruzados y
balanceos,Cadera: Movimientos hacia adelante y atras, laterales y circulos en ambas direcciones.

Rodillas: Movimientos circulares y flexion-extension. Tobillos: Movimi de flexion y ion, laterales, circulos y
balanceo talén-punta.Rollos adelante y atras hasta ponerse de pie con piernas extendidas.Fase central:Parada de manos
recta,Media luna hasta llegar con las piernas cerradas,Barra:Entrada de pecho,Rollo adelante.

Despegue,Salida en posicion de gota.Estiramiento,Inclinacion lateral con ayuda de la mano.Extension hacia arriba con
manos empujando.Flexién hacia abajo con ayuda de las manos.Brazo extendido hacia un lado con el otro brazo haciendo
fuerza para estirar los musculos del brazo.Estiramiento cruzado del triceps.Mariposa moviendo las piernas hacia arriba y
abajo.Mariposa generando fuerza hacia abajo.Pase de piernas en forma de L.Estiramiento carpado,isquiotibiales (flexion
hacia adelante),espalda, Estiramiento tipo "Foquita" y "Huevito" para la espalda baja,columna (rodillas al pecho).Flexion
lateral del tronco para estirar los musculos laterales.Estiramiento de los musculos del cuello (inclinacion y rotacion).

MARTES

5pm a

Zpm Centro deportivo

Trabajar
elementos
basicos para asi
manejar los niveles
de competencia

Calentamiento:Movilidad Articular:Movimientos para todas las articulaciones principales del cuerpo (cabeza, cuello,
hombros, codos, mufiecas, caderas, rodillas, tobillos).

Ejemplos: Rotacion de cuello, rotacion de hombros, flexion y extension de brazos y piernas, circulos con las caderas y
tobillos.Ejercicios de Trotar y Dindmicos:

Trote suave para aumentar la frecuencia cardiaca, Trotar con rodillas al pecho,Talones a los gliteos,Skipping alto (levantar
las rodillas lo méas alto posible mientras corres en el lugar),Skipping con talones hacia atras (levantar los talones hacia los
gliteos mientras corres en el lugar). Abdomen:Plancha lateral (ambos lados).Ejercicio de bicicleta en el suelo
(abdominales cruzados).Elevacién de piernas desde posicién supina.Sentadilla profunda.Sentadilla sostenida en tres
tiempos (bajada lenta, mantenimiento y subida lenta).Elevacion de rodilla con sentadilla (alternando piernas).Fase

Inicial: Suelo:Montafiita (levantarse desde posicion cuclillas con las manos apoyadas en el suelo).

Manos pies adelante y atras.En montafiita, abrir y cerrar las piernas.Rollo adelante.Levantarse con un pie desde posicion
de rueda (montafiita).Parada de manos.

Parada de manos a caminar,Parada de manos con rollo,Parada de manos arco,Media luna a una mano,Rondo,Paloma.
Viga:Parada de manos en la viga.

Esquemas de equilibrio y caminata sobre la viga.Fase Final:Estiramientos:Estiramiento de isquiotibiales y
cuadriceps,Flexion hacia adelante con una pierna extendida y la otra doblada cruzada sobre ella,Flexién profunda de la
cadera con una pierna adelante y la otra flexionada llevandola hacia la ingle. Estiramiento de aductores (abrir piernas y
flexionar el tronco hacia adelante).Estiramiento de la espalda baja (sentado o de pie).Ejercicios adicionales para
considerar:Fortalecimiento de Gliteos y Espalda Baja:

Puentes de gliteos.Supermans (levantamientos de brazos y piernas acostado boca abajo).Hip thrusts (elevacion de
cadera con peso si es posible).Movilidad de Hombros y Flexibilidad:Ejercicios de apertura y cierre de brazos cruzados
sobre el pecho,Estiramientos dinamicos de los hombros (circulos grandes y pequefios).Flexibilidad de Cadera y
Piernas:Ejercicios de apertura y cierre de piernas (mariposa).Estiramientos de flexores de cadera (postura de
estocada).Estiramientos de Torsién y Rotacion:
Giros de torso sentado.Estiramientos de torsién de columna (técnica de la torsién supina)




MIERCOLES

4pm a
7pm

Centro deportivo

Realizar resistencia
cardiovascular y fuerza

Calentamiento:Movilidad Articular:Movimientos para todas las articulaciones del cuerpo (cabeza, cuello, hombros, codos,
mufiecas, caderas, rodillas, tobillos).

Ejemplos: Rotaci6n de cuello, rotacién de hombros, flexién y extension de brazos y piernas, circulos con las caderas y
tobillos.

Trote suave para aumentar la frecuencia cardiaca, Trotar con rodillas al pecho,Talones a los gltteos,Skipping alto (levantar
las rodillas lo méas alto posible mientras corres en el lugar),Skipping con talones hacia atras (levantar los talones hacia los
gliteos mientras corres en el lugar).

Ejercicios de Pierna:Sentadillas, Tijeras (saltos alternos de piernas hacia adelante y atras),Estocadas (paso largo hacia
adelante flexionando ambas rodillas),Zancadas alternas.

Abdomen:Escaladores (mountain climbers),Elevacion de piernas en forma de V,Elevacion alterna de piernas acostado
boca arriba,Burpees (combinacién de flexiones y saltos).

Fase Inicial:Suelo:Montafiita (levantarse desde posicién cuclillas con las manos apoyadas en el suelo),Manos pies
adelante y atras,En montafiita, abrir y cerrar las piernas,Rollo adelante,Levantarse con un pie desde posicion de rueda
(montafita),Parada de manos,Parada de manos a caminar,Parada de manos con rollo,Parada de manos arco,Media luna
a una mano,Rondo.,Paloma.Aparatos (Barra y Viga):E: de ejercicios ificos para cada aparato (por ejemplo,
dominadas, giros en barra, equilibrios en viga).

Fase Final:Estiramientos y Flexibilidad:Flexion hacia adelante con una pierna extendida y la otra doblada cruzada sobre
ella,Estiramiento de la cadera (postura de estocada).

Estiramiento de la espalda baja.Estiramiento de los hombros (cruce de brazos por detréas y estiramiento de
triceps).Ejercicios de respiracion profunda y relajacion para ayudar al cuerpo a recuperarse después del esfuerzo
fisico.Fortalecimiento de Gliteos y Espalda Baja:Puentes de gliteos,Supermans (levantamientos de brazos y piernas
acostado boca abajo).Hip thrusts (elevacién de cadera con peso si es posible).Movilidad de Hombros y
Flexibilidad:Ejercicios de apertura y cierre de brazos cruzados sobre el pecho.

Estiramientos dinamicos de los hombros (circulos grandes y pequefios).Flexibilidad de Cadera y PiernasEjercicios de
apertura y cierre de piernas (mariposa).

Estiramientos de flexores de cadera (postura de estocada).Giros de torso sentado.Estiramientos de torsién de columna
(técnica de Ia torsion supina).

JUEVES

5pm a
7pm

Centro deportivo

Fuerza que se desarrollan
varios musculos para realizar
los movimientos

Calentamiento Movilidad Articular (5-10 minutos)Cuello: Rotaciones y flexiones,Rotaciones hacia adelante y hacia
atras,Rotaciones de caderas,Rotaciones y flexiones.

Ejercicios Dinamicos (5-10 minutos)Trotar: Dar vueltas trotando a ritmo moderado.Saltar la Cuerda: 3-5 minutos,Saltos
sobre Cubos: 3 series de 10 saltos,Fondos con Cubos en la Barra Asimétrica,3 series de 10 repeticiones,Burpees 3 series
de 10 repeticiones,Zancada con Salto 3 series de 10 repeticiones por pierna,Levantamiento de Piernas (Boca Arriba)3
series de 15 repeticiones.Core (Plancha),Plancha frontal: 3 series de 1 minuto,Plancha lateral: 3 series de 30 segundos
por lado,Sentadillas con Salto 3 series de 15 repeticiones,Jumping Jacks 3 series de 20 repeticiones,Mountain Climbers 3
series de 20 repeticiones,Flexiones 3 series de 10-15 repeticiones,High Knees (Rodillas Altas)

3 series de 20 segundos,Box Jumps (Saltos en Caja)3 series de 10 saltos,Russian Twists 3 series de 20 repeticiones (10
por lado).Estiramiento:Estiramientos de Piernas y Brazos (10-15 minutos),Cuadriceps: Agarra tu tobillo y tira hacia los
gluteos, Isquiotibiales: Estira las piernas hacia adelante y toca los dedos de los pies, Apoya la punta del pie en una
superficie elevada y estira,Brazos y Hombros: Estiramientos de triceps y deltoides,Estiramiento de la Paloma (Pigeon
Stretch): Para la flexibilidad de caderas,Giro de Espalda (Spinal Twist): Acostado, lleva las piernas de un lado a otro.

VIERNES

SABADO

8am a 12m

Centro deportivo

Festival interno de gimnasia
artistica

Festival de gimnasia artistica

Festival de gimnasia artistica

DOMINGO
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Denis Suarcz
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024

NOMBRE INSTRUCTOR

Denis Suarez

CONTENIDO DEL MES

DEPORTE - MODALIDAD

Gi artistica

CATEGORIA Todas las categorias
GENERO FEMENINO Y MARCULINO
MES Diciembre

FECHA SEMANA Del 16 al 19

ASPECTOS G

ENERALES GRUPO

NIVEL DE FORMACION

| Iniciacion,intermedio y avanzado

No. DE DEPORTISTAS

| 50

Permitir el desarrollo progresivo de las habilidades gimnasticas,
promoviendo tanto la técnica individual como el trabajo en

equipo

5%
CO?A

IMR.D.

OBJETIVO SEMANAL

El objetivo es preparar el cuerpo para el esfuerzo fisico
mediante calentamientos que aumenten la circulacion,
ejercicios de fuerza para el core que mejoren resistencia y
equilibrio, y estiramientos que favorezcan la flexibilidad y
reduzcan el riesgo de lesiones.

DIA

LUGAR DE

LORS ENTRENAMIENTO

OBJETIVO DIARIO

COMPONENTE

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO, TACTICO ENTRE OTROS

COMPETENCIAS -FESTIVALES-TALLERES

LUNES

Centro deportivo

La resistencia es
fundamental para las
rutinas y ejercicios de

manera efectiva

Calentamiento (10-15 minutos)

Movilidad Articular ,Cuello: Rotaciones y flexiones.,Hombros: Rotaciones hacia adelante y hacia atrés.,Caderas:
Rotaciones de caderas,Rotaciones y flexionesde tobillo,Ejercicios Dinamicos

Trotar: Dar vueltas trotando a ritmo moderado durante 3-5 minutos, Saltar la Cuerda: 3-5 minutos,Saltos sobre
Cubos: 3 series de 10 saltos,Ejercicios de Resistencia (20-30 minutos),Fondos con Cubos en la Barra Asimétrica
3 series de 10-12 repeticiones,Burpees 3 series de 10-15 repeticiones,Zancada con Salto 3 series de 10
repeticiones por pierna,Levantamiento de Piernas (Boca Arriba)3 series de 15-20 repeticiones,Core
(Plancha),Plancha frontal: 3 series,Plancha lateral: 3 series por lado,Sentadillas con Salto 3 series de 15
repeticiones,Jumping Jacks 3 series de 20-30 repeticiones.

Estiramiento y Vuelta a la Calma (10-15 minutos)

Estiramientos de Piernas y Brazos (10-15 minutos),Cuadriceps: Agarra tu tobillo y tira hacia los

gluteos. Isquiotibiales: Estira las piernas hacia adelante y toca los dedos de los pies,Brazos y Hombros:
Estiramientos de triceps y deltoides.

MARTES

Centro deportivo

La flexibilidad es una
habilidad crucial, ya que
permite a los gimnasias

realizar movimientos

graciales y fluidos

Calentamiento (10-15 minutos)

Movilidad Articular (5 minutos)

Cuello: Gira la cabeza lentamente hacia los lados y realiza circulos,Hombros: Circulos en ambas
direcciones.,Brazos: Estira los brazos adelante y atras.,Caderas, Rodillas y Tobillos: Sentadillas para trabajar la
movilidad,Ejercicios Dindmicos (5-10 minutos)

Tocarse los Pies: Inclinate hacia adelante y toca los pies,Sentarse y Tocar Puntas de los Pies: Siéntate en el
suelo y toca las puntas de los pies,Rotacion de Tobillos: Rota los tobillos en ambas direcciones,Saltos Laterales: 3
series de 20 segundos,Saltos en el Lugar: 3 series de 20 segundos,Saltar la Cuerda: 3-5 minutos.

Flexibilidad (10-15 minutos)Estiramientos en el Suelo:Una Pierna Extendida y Otra Flexionada: Siéntate en el
suelo con una pierna extendida y la otra flexionada, inclinate hacia adelante para estirar,Posicién de Zancada:
Con una pierna adelante y la otra atras, estira,Piernas Extendidas: Siéntate en el suelo con las piernas extendidas
y estira hacia adelante,Ejercicios Adicionales para Flexibilidad:Estiramiento de Mariposa: Junta las plantas de los
pies y baja las rodillas hacia el suelo,Estiramiento de Cuadriceps: De pie, agarra tu tobillo y tira hacia los

glateo: iramiento de Isquiotibiales: De pie, inclinate hacia adelante y toca los dedos de los pies.

Estiramientos (10-15 minutos)Piernas:Pierna Derecha Estirada y Otra Doblada sobre Ella: Estira la pierna
derecha y dobla la otra sobre ella,Pierna Hacia Adelante y Otra,Flexionada a la Ingle: Inclinate hacia adelante
para estirar,Apertura de Piernas: Abre las piernas y estira lo maximo posible

MIERCOLES

Centro deportivo

Trabajar elementos
basicos para asi manjar
los niveles de
competencia

Calentamiento (10-15 minutos)

Cardio (5-10 minutos)Correr en el Lugar: 3-5 minutos,Saltar a la Cuerda: 3-5 minutos,Movilidad Articular (5
minutos)Cuello: Movimientos circulares y laterales,Brazos: Movimientos circulares hacia adelante y hacia
atras,Piernas: Movimientos circulares y balanceos hacia adelante y hacia atras,Fuerza (20-30 minutos)
Dominadas 3 series de 8-12 repeticiones,Sentadillas 3 series de 15-20 repeticiones, Variacion: Prueba con
sentadillas con salto para un desafio adicional,Plancha,Plancha Frontal: 3 series de 30-60 segundos,Variacion:
Plancha lateral, 3 series de 30 segundos por lado,Ejercicios Adicionales de Fuerza:Flexiones: 3 series de 10-15
repeticiones,Zancadas: 3 series de 12 repeticiones por pierna,Puente de Gliteos: 3 series de 15

repeticiones, Flexibilidad (10-15 minutos)Movimientos Suaves y Controlados:Giros de Cintura: 3 series de 10 giros
por lado,Estocadas: 3 series de 10 repeticiones por pierna.Movimientos de Brazos y Piernas: Balanceos y
estiramientos suaves,Posiciones de Estiramiento (20-30 segundos cada una): Isquiotibiales: Siéntate en el suelo
con una pierna extendida y la otra flexionada, inclinate hacia adelante,Cuadriceps: De pie, agarra tu tobillo y tira
hacia los gliteos, Pecho y Hombros: Coloca el brazo en una esquina o puerta y gira el cuerpo hacia el lado
contrario, Espalda Baja: Siéntate en el suelo con las piernas extendidas y estira hacia adelante.Estiramientos (10-
15 minutos)Estiramientos de Brazos:Estirami de Triceps: Lleva el brazo por encima de la cabeza y empuja
con la otra mano,Biceps: Estira el brazo hacia atras y hacia arriba con la palma hacia afuera,Piernas:Estiramiento
de Isquiotibiales: De pie, inclinate hacia adelante y toca los dedos de los pies,Estiramiento de Cuédriceps: De pie,
agarra tu tobillo y tira hacia los gltteos,Estiramiento de Gemelos: Apoya la punta del pie en una superficie elevada
y estira,Columna:Giro Espinal Sentado: Cruza una pierna sobre la otra y gira el torso hacia el lado contrario,En
posicion de cuadrupedia, alterna entre arquear la espalda hacia arriba y hundirla hacia abajo.




JUEVES

Centro deportivo

VIERNES

Equlibrio para realizar
movimientos y acrobacias,
con presicion y gracia

Calentamiento (10-15 minutos)

Movilidad Articular (5 minutos),Cuello: Rotaciones y flexiones,Hombros: Rotaciones hacia adelante y hacia
atrés,Caderas: Rotaciones de caderas.Rodillas y Tobillos: Rotaciones y flexiones,Ejercicios Dinamicos (5-10
minutos),Saltos Laterales: 3 series de 20 segundos,Saltos en el Lugar: 3 series de 20 segundos,Saltar la Cuerda:
3-5 minutos.

Ejercicios de Equilibrio (10-15 minutos)Core y Lumbares:Plancha Frontal: 3 series de 1 minuto,Plancha Lateral: 3
series de 30 segundos por lado,Plancha con Cruzado: En posicién de plancha, cruza pierna derecha hacia el
brazo izquierdo y viceversa, 3 series de 15 repeticiones por lado.Ejercicios Adicionales de Equilibrio:

Bird Dog: En posicién de cuadrupedia, estira el brazo derecho y la pierna izquierda simultaneamente, 3 series de
15 repeticiones por lado.

Estocadas con Equilibrio: Realiza una estocada hacia adelante y, al levantarte, lleva la rodilla hacia el pecho, 3
series de 10 repeticiones por pierna.

Single Leg Deadlift: Con una pierna ligeramente doblada, inclinate hacia adelante levantando la otra pierna hacia
atrés, 3 series de 10 repeticiones por pierna.

Estiramientos:Suelo:Sentarse y Estirar Piernas Adelante: Baja el pecho para tocar las piernas, 3 series de 30
segundos,Mariposa: Junta las plantas de los pies y baja las rodillas hacia el suelo, 3 series de 30 segundos.

Giro Espinal Sentado: Cruza una pierna sobre la otra y gira el torso hacia el lado contrario, 3 series de 30
segundos por lado, Triceps: Lleva el brazo por encima de la cabeza y empuja con la otra mano, 3 series de 30
segundos por brazo,Pecho: Coloca el brazo en una esquina o puerta y gira el cuerpo hacia el lado contrario, 3
series de 30 segundos por lado,Biceps: Estira el brazo hacia atras y hacia arriba con la palma hacia afuera, 3
series de 30 segundos por brazo.

SABADO

Centro deportivo

Desarrollar de las
habilidades fisicas y el
equilibrio

Calentamiento (10-15 minutos)

Cardio (5-10 minutos),Correr en el Lugar: 3-5 minutos,Saltar a la Cuerda: 3-5 minutos.Movilidad Articular (5
minutos),Cuello: Movimientos circulares y laterales,Brazos: Movimientos circulares hacia adelante y hacia
atras,Piernas: Movimientos circulares y balanceos hacia adelante y hacia atras,Fuerza (20-30 minutos)
Dominadas 3 series de 8-12 repeticiones,Sentadillas 3 series de 15-20 repeticiones,Variacion: Sentadillas con
salto para un desafio adicional,Plancha,Plancha Frontal: 3 series de 30-60 segundos,Variacién: Plancha lateral, 3
series de 30 segundos por lado

Ejercicios Adicionales de Fuerza:Flexiones: 3 series de 10-15 repeticiones,ancadas: 3 series de 12 repeticiones
por pierna,puente Flexibilidad (10-15 minutos)

Movimientos Suaves y Controlados: Giros de Cintura: 3 series de 10 giros por ladoEstocadas: 3 series de 10
repeticiones por pierna.

Movimientos de Brazos y Piernas: Balanceos y estiramientos suaves.

Posiciones de Estiramiento (20-30 segundos cada una): Isquiotibiales: Siéntate en el suelo con una pierna
extendida y la otra flexionada, inclinate hacia adelante,Cuadriceps: De pie, agarra tu tobillo y tira hacia los
gluteos,Pecho y Hombros: Coloca el brazo en una esquina o puerta y gira el cuerpo hacia el lado
contrario,Espalda Baja: Siéntate en el suelo con las piernas extendidas y estira hacia adelante.

Estiramientos (10-15 minutos)Estiramientos de Brazos: Triceps: Lleva el brazo por encima de la cabeza y
empuja con la otra mano,Biceps: Estira el brazo hacia atras y hacia arriba con la palma hacia afuera,Estiramiento
de Isquiotibiales: De pie, inclinate hacia adelante y toca los dedos de los pies,uadriceps: De pie, agarra tu tobillo y
tira hacia los gltiteos,Gemelos: Apoya la punta del pie en una superficie elevada y estira.

Estiramientos de Columna:Giro Espinal Sentado: Cruza una pierna sobre la otra y gira el torso hacia el lado
contrario.

Estiramiento :En posicion de cuadrupedia, alterna entre arquear la espalda hacia arriba y hundirla hacia abajo.

DOMINGO
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