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DESCRIPCION 

1

EN EL MES DE ABEIL DEL PRESENTE AÑO SE REALIZO APOYO EN LA 

ZONA DE PESAS GUAINDO Y ENSEÑANDOLES A LOS USUARIOS A 

REALIZAR UNA BUENA EJECUCION DE LOS EJERCICIOS EN LAS 

DIFERENTES MAQUINAS QUE PODEMOS ENCONTRAR EN DICHA ZONA DE 

ENTRENAMENTO.

EN EL MES DE ABRIL DEL PRESENTE AÑO SE REALIZO APOYO EN LA 

ZONA DE MUSCULACION GUIANDO A LOS USUARIOS A REALIZAR UNA 

MEJOR TECNICA DEL EJERCICIO 
2

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FIRMA  DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

SE REALIZA RESPECTIVO ACOMPAÑAMIENTO A LOS USUARIOS EN LA 

ZONA DE PESAS ,  ADICIONAL SE REALIZAN ACTIVIDADES DE DONDE SE 

LE GUIA Y ENSEÑA AL USUARIO COMO SE PUEDEN REALIZAR 

VARIACONES DE LOS EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOPARA UNA MEJOR 

ADAPTACION Y LOGRAR UN DESCANSO PARA LOS GRUPOS 

MUSCULARES TRABAJADOS 

SE REALIZA ACOMPAÑAMIENTO Y GUIA A LOS USUARIOS EN LA 

EJECUCION DE EJERCICIOS DE BAJA Y ALTA INTENSIDAD,EN ESTE CASO 

SE REALIZA RESPECTIVAS VARIACIONES EN LAS EJECUCIONES DEL 

EJERCICIO FORTALECIENDO EL ABDOMEN Y SE REALIZAN TRABAJOS 

EN TODO EL CORE. 

Observaciones

3

4



https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


Versión 2

Enero 2026 Elaboro: 

Equipo Metodológico.

20:00

REALIZAR LA ADAPTACION AL 

EJERCICIO GENERANDO UN 

TRABAJO PROGRESIVO TANTO 

EN CARGAS Y REPETICIONES 

5/06/2026 14:00

J

u

e

v

e

s

4/06/2026 2:00:00 p. m. 20:00

REALIZAR LA ADAPTACION AL 

EJERCICIO GENERANDO UN 

TRABAJO PROGRESIVO TANTO 

EN CARGAS Y REPETICIONES 

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO FIRMA

Actividades para el desarrollo de la sesión: trabajaremos todo el core dando inicio con 

crons cortos con manos en los cuadriceps y los dedos anulares tendran que llegar a la 

punta de las rodillas*** se elevaran piernas y se realiza un ejercicio de isometria por un 

tiempo de (un minuto) *** se realizan 3 series de planchas isometricas por un tiempo de 

(un minuto) *** se realizan escaladores por un tiempo de (un minuto) tres series 

OBSERVACIONES:

20:00

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE DE COTA

PLANEACIÓN MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR EDISON CHITIVA QUINTERO

MES JUNIO

GUIAR Y ENSEÑAR AL USUARIO AL USO DE APROPIADO DE LAS MAQUINAS E IMPLEMENTOS DE ENTRENAMIENTO

20:00

REALIZAR LA ADAPTACION AL 

EJERCICIO GENERANDO UN 

TRABAJO PROGRESIVO TANTO 

EN CARGAS Y REPETICIONES 

20:00

REALIZAR LA ADAPTACION AL 

EJERCICIO GENERANDO UN 

TRABAJO PROGRESIVO TANTO 

EN CARGAS Y REPETICIONES 

OBJETIVO MENSUAL

Día Fecha Hora de  inicio Hora final Objetivo de la sesión de clase
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DESCRIPCIÓN Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMÁTICOS PEDAGÓGICOS (PERCEPCIÓN MOTRIZ - ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD - 

CAPACIDADES FÍSICAS - INTERACCIÓN SOCIAL - FORMACIÓN DEPORTIVA BÁSICA)

 Fase Inicial:realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

 Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final:Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que 

se ejercitaron en la sesion de entrenamiento abdomen

Actividades para el desarrollo de la sesión: realizaremos elevaciones de piernas 

alternas juntas realizando una flexion de rodillas al pecho con una intensidad de 

ejercicio de doce repeticiones por cuatro series. *** se realizaran planchas isometricas 

por un tiempo de cuarenta y cinco segundos por cuatro series con un minuto y medio 

Fase principal: Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio 

para lograr un estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo
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  Fase principal: Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio 

para lograr un estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

   Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas 

que se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (GLUTEOS)

Actividades para el desarrollo de la sesión: Se realizara ejercicio (hit truss) este ejecicio 

se efectuara con barra la cual la cargaremos en primera instancia con un peso minimo ( 

5km) y en cada serie subiremos en peso, realizando un trabajo progresivo. ***se 

realizara sentadillas en la maquina smit con las pienas abiertas y puntas de pies hacia 

Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos 

articulares buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal: Se generara trabajos progresivos ( se aumentara de peso en cada 

repeticion ) al igual al subir de pesos se disminuira el numero de repeticiones.

Actividades para el desarrollo de la sesión: Actividades para el desarrollo de la sesión: 

se inicia con la validacion del peso la cual el usuario sienta que le pesa pero que a la 

vez puede realizar entre 8 a 10 repeticiones con ese peso, seguido a esto se busca 

correguir la posicion de los pies que denben estar totalmente apoyados al piso, la barra 

se debera de tomar con las manos un poco mas ancho que los hombros, dando 

continuidad a la ejecucion el practicante o usuario debera hacer el levantamiento de la 

barra para sacarla del stop y poder iniciar con la actividad, cuando la barra se 

encuentra en el aire el usuario debera frexionar los codos llebando la mitad de la barra 

a su pecho teniendo en cuenta la elevacion debe ser pareja con los dos brazos, seguido 

a esto se realizara la respectiva elevacion de la barra teniendo presente que no se debe 

extender en su totalidad los brazos por lo cual debe dejar semifrexionado los codos.    

realizara 4 series con 8 O 10  reps

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos 

articulares buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal:se realizara tiempo BURBIS (un minuto ) generando saltos con pies 

juntos y movimmientos coordinados.

 Fase Final:se realizan estiramientos ( dos por cada grupo muscular trabajado)

  Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas 

que se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (CUADRICEPS)

Actividades para el desarrollo de la sesión: Actividades para el desarrollo de la sesión: 

teniendo encuenta que la usuaria tiene clara la forma de ejecutar elejercicio se realiza 

acompañamiento para dicha ejecucion valiando que el enfoque en este caso es para el 

cuadricep, donde al realisar ele ejercicio se tendra que bajar lo mas vertical posible 

para que toda la tensionmuscular se enfoque directamente en el cuadriceps y no en el 

gruteo que escuando realizamos el ejercicio con el pectoral un poco mas 

inclinadohacia el frente, este ejercico se realizara alternando lado izquierdo y lado 

derecho dando como fin una serie las cuales se realizaran 4 con 12

repeticiones por cada pierna se tiene que tener presente que todo el

ejercicio se procura tener el abdomen totalmente contraido para tener

una mejor estabilidad y equilibrio ya que este es el primer estabilizador

de nuestro cuerpo

  Fase Inicial:  se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos 

articulares buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

 Fase Final:  se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se 

ejercitaron en la session de entrenamiento ( pectoral y triceps)
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08:00PM

08:00PM

08:00PM

08:00PM

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizan trabajos en los tres planos para 

trabajar el pectoral ( inclinado; declinado y plano) donde lo trabajaremos en primera 

instancia con mancuernas las cuales se llevaran hacia arriba en forma recta sin perder el 

control de las mismas, se generaran tres series de doce repeticiones.**** se realizaran 

extenciones de triceps tomando una mancuerna por encima de la cabeza con el brazo 

estendido, el cual se tendra que flexionar por detras de la cabeza realizando dose 

repeticiones a cuatro series 

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron 

en la sesion de entrenamiento (gluteos//femoral)

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizaran sancadas estaticas hacia atrás 

alternando los pies, primero el derecho vuelve al centro y va despues con el izquierdo, se 

realizaran proyecciones de quince repeticiones por cada pierna cuatro series... se 

realizaran sentadillas sumo con tres estaciones de pesos ( peso bajo, medio y alto) en 

 Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron 

en la sesion de entrenamiento (gluteos)

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron 

en la sesion de entrenamiento (pectoral triceps)
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REFORZAR APRENDISAJE DE 

TECNICA DE LOS EJERCICIOS 

REALIZADOS EN LA SEMANA 

ANTERIOR 

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE DE COTA

REFORZAR APRENDISAJE DE 

TECNICA DE LOS EJERCICIOS 

REALIZADOS EN LA SEMANA 

ANTERIOR 

Objetivo de la sesión de clase

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizaran sancadas estaticas hacia atrás 

alternando los pies, primero el derecho vuelve al centro y va despues con el izquierdo, se 

realizaran proyecciones de quince repeticiones por cada pierna cuatro series... se 

realizaran sentadillas sumo con tres estaciones de pesos ( peso bajo, medio y alto) en 

donde en cada una de ellas se realizaran un promedio de 8 repeticiones y este circuito se 

realizara por tres series.

REFORZAR APRENDISAJE DE 

TECNICA DE LOS EJERCICIOS 

REALIZADOS EN LA SEMANA 

ANTERIOR 

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 

PROMOVER UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE APOYANDONOS EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA EN EL GIMNASIO 
OBJETIVO MENSUAL

Día Fecha Hora de  inicio Hora final
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DESCRIPCIÓN Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMÁTICOS PEDAGÓGICOS (PERCEPCIÓN MOTRIZ - ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD - 

CAPACIDADES FÍSICAS - INTERACCIÓN SOCIAL - FORMACIÓN DEPORTIVA BÁSICA)

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final:se realizara una marcha suave en la eliptica  por 20 minutos con resistencia al 4 

nivel  para lograr un estimulo total en el tren inferior

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realiza explicacion de la ejecucion del 

ejercicio,se realizara el ejercicio (peso muerto con mancuerna) en la cual se debe de tomar 

una mancuerna en cada mano mano, se ubicaran los pies al ancho de los hobros de 

ususario, se ira llevando la barra desde la posicion inicial (de pie) hacia las pantorrillas 

deslizandolas por encima de las piernas sin flexionar las rodillas, adicional a ello tiene que 

ir llevando su cola hacia atras a medida que va bajando la barra despacio , por ultimo se 

devolvera de la misma forma que bajo sin perder la postura correcta de la ejecucion 

(espalda recta y alineada la cabeza con la espalda) este ejercicio se realizara 4 series de 10 

a 12 reps

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 
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PLANEACIÓN MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR EDISON CHITIVA QUINTERO

MES JUNIO

12/06/2026 02:00PM 08:00PM
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 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final:se realizara una marcha suave en la eliptica  por 20 minutos con resistencia al 4 

nivel  para lograr un estimulo total en el tren inferior

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realiza explicacion de la ejecucion del 

ejercicio,se realizara el ejercicio (peso muerto con mancuerna) en la cual se debe de tomar 

una mancuerna en cada mano mano, se ubicaran los pies al ancho de los hobros de 

ususario, se ira llevando la barra desde la posicion inicial (de pie) hacia las pantorrillas 

REFORZAR APRENDISAJE DE 

TECNICA DE LOS EJERCICIOS 

REALIZADOS EN LA SEMANA 

ANTERIOR 

FIRMA

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

OBSERVACIONES:
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Actividades para el desarrollo de la sesión: se brinda acompañamiento para las ultimas 

repeticiones de la ejecucion del ejercicio ya que estamos logrando legar al fallo o al 

maximo esfuerzo en la ejecucion . se indica tambien las tres posiciones que podemos 

utilizar en la prensa horizontal .(pies en el centro de la plataforma se trabaja cuadriceps//a 

los costados de la plataforma se trabajara aduptor y si colocamos nuestro pies en el centro 

pero en la parte superior se trabajara femoral. en esta ocacion trabajaremos la parte central 

para trabajar cuadriceps.        se ubicaran los pies en la plataforma,  la espalda totalmente 

apoyada en el espaldar y cabeza igual, el usuario debera extender sus piernas ya para 
 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

 Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

 Fase Final: se realiza un estiramiento del tren inferior  que se ejercitaron en la sesion de 

entrenamiento en este caso la los cuadriceps, pantorillas, femoral y abductores. Sin olvidar 

que se realiza un trabajo transvesal con el core siempre realizando cada ejecucion con el 
Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizan trabajos en los tres planos para 

trabajar el pectoral ( inclinado; declinado y plano) donde lo trabajaremos en primera 

instancia con mancuernas las cuales se llevaran hacia arriba en forma recta sin perder el 

control de las mismas, se generaran tres series de doce repeticiones.**** se realizaran 

extenciones de triceps tomando una mancuerna por encima de la cabeza con el brazo 

estendido, el cual se tendra que flexionar por detras de la cabeza realizando dose 

repeticiones a cuatro series 

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

 Fase principal:se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

 Fase Final: se realiza un estiramiento de tanto del tren superior como inferior logrando 

relajar el musculo y una recuperacion muscular mas eficaz 

 Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron 

en la sesion de entrenamiento (femorales)
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18/06/2026 5:00:00 a. m.

MANTENER EL PROCESO DE 

FORTALECIMIENTO Y 

DESARROLLO MUSCULAR

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE DE COTA

MANTENER EL PROCESO DE 

FORTALECIMIENTO Y 

DESARROLLO MUSCULAR

Objetivo de la sesión de clase

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizara la ejecucion de ejecicio en la 

maquina de femoral sentado cuatro series por doce repeticiones*** realizaremos peso 

muerto con barra con pesos progresivos de menor a mayor con doce repeticiones a cuatro 

series... realizaremos doce sentadillas profundas con peso progresivo con mancuernas .... 

por ultimo realizaremos una ejecucion de ejercicio de hit truss con doce repeticiones a 

cuatro series.

MANTENER EL PROCESO DE 

FORTALECIMIENTO Y 

DESARROLLO MUSCULAR 

MANTENER EL PROCESO DE 

FORTALECIMIENTO Y 

DESARROLLO MUSCULAR

PROMOVER UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE APOYANDONOS EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA EN EL GIMNASIO 
OBJETIVO MENSUAL

Día Fecha Hora de  inicio Hora final
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DESCRIPCIÓN Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMÁTICOS PEDAGÓGICOS (PERCEPCIÓN MOTRIZ - ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD - 

CAPACIDADES FÍSICAS - INTERACCIÓN SOCIAL - FORMACIÓN DEPORTIVA BÁSICA)

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se 

ejercitaron en la session de entrenamiento en este caso los  cuadriceps y pantorrilla  

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realiza explicacion de la ejecucion del 

ejercicio, en la cual se debe de tomar una mancuerna en cada mano se realizara un 

desplante con desplazamiento hacia delante aproximadamente de 10 a 13 pasos y retornar 

al punto de partida, se realizaran tres recorridos anteriormente mencionados.... se realizara 

sentadilla con apoyo en los talones el cual el usuario se tendra que parar en un borde de 

un disco el cual los talones quedaran encima y las puntas de los pies en el suelo, de alli de 

tomara una mancuerna a dos manos y se realizara la sentadilla profunda con una ejecucion 

de doce repeticiones por cuatro series.

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 
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16/06/2026 5:00:00 a. m.

17/06/2026 5:00:00 a. m.

PLANEACIÓN MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR EDISON CHITIVA QUINTERO

MES JUNIO

19/06/2026 5:00:00 a. m. 11:00AM
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 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

 Fase principal:se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

 Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron 

en la sesion de entrenamiento en este caso la espalda y del hombro

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizan distinto tipos de elevaciones para 

fortalecer el hombro *** inicaremos con elevaciones frontales realizando 4 series de doce 

repeticiones *** se realizara elevaciones laterales, cuatro series con doce repeticiones 

lentas y controladas*** se realizaran elevaciones para el hombro posterior( elevaciones 

hacia a tras de la espalda) ejecutando cuatro series por doce repeticiones. **** se tomara 

una barra a dos manos y donde el el objetivo es elevar los hombros para generar un 

estimulo del trapecio.***** se realizara ejecucion del ejercicio llamado (press militar) se 

realizara con mncuernas haciendo elevaciones verticales de las mancuernas ejecutando 12 

repeticiones por cuatro series.

MANTENER EL PROCESO DE 

FORTALECIMIENTO Y 

DESARROLLO MUSCULAR

FIRMA

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

OBSERVACIONES:
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PLANEACIÓN MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR EDISON CHITIVA QUINTERO

MES JUNIO

22/06/2026 02:00PM 08:00PM

 Fase Inicial:  se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio se realizara adicional un 

trabajo por 15 minutos en la eliptica para activar el cuerpo y prepararlo para el desarrollo 

de la practica 

 Fase Inicial:realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE DE COTA

Objetivo de la sesión de clase

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 

PROMOVER UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE APOYANDONOS EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA EN EL GIMNASIO 
OBJETIVO MENSUAL

Hora finalFecha Hora de  inicioDía
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DESCRIPCIÓN Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMÁTICOS PEDAGÓGICOS (PERCEPCIÓN MOTRIZ - ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD - 

CAPACIDADES FÍSICAS - INTERACCIÓN SOCIAL - FORMACIÓN DEPORTIVA BÁSICA)

 Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especificas que se 

ejercitaron en la sesion de entrenamiento en este caso los  triceps 

Actividades para el desarrollo de la sesión: Actividades para el desarrollo de la sesión: se 

inicia con la validacion del peso la cual el usuario sienta que le pesa pero que a la vez 

puede realizar entre 10 a 12 repeticiones con ese peso, seguido a esto se busca correguir 

la posicion de los pies que denben estar totalmente apoyados al piso, la barra se debera de 

tomar con las manos un poco mas ancho que los hombros, dando continuidad a la 

ejecucion el practicante o usuario debera hacer el levantamiento de la barra para sacarla 

del stop y poder iniciar con la actividad, cuando la barra se encuentra en el aire el usuario 

debera frexionar los codos llebando la mitad de la barra a su pecho teniendo en cuenta la 

elevacion debe ser pareja con los dos brazos, seguido a esto se realizara la respectiva 

elevacion de la barra teniendo presente que no se debe extender en su totalidad los brazos 

por lo cual debe dejar semifrexionado los codos.    realizara 4 series con 10 O 12  reps

 Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final:e realizara una marcha suave en la caminadora por 15 minutos con inclinacion 

al 10 % para lograr un estimulo total en el cuerpo y llegando a un desgaste maximo del 

usuario para asi seguir adaptandose al aumento de cargas progresivas al desarrollo de 

cada dia de entrenamiento.

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 

 Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especificas que se 

ejercitaron en la sesion de entrenamiento espalda

Actividades para el desarrollo de la sesión: jalon en polea para espalda se realizaran doce 

repeticiones con un descanso de un minuto y medio de descaso por cuatro series (agarre 

abierto) para espalda alta.***jalon en polea para espalda se realizaran doce repeticiones 

con un descanso de un minuto y medio de descaso por cuatro series (agarre cerrado) para 

el dorsal. 

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron 

en la sesion de entrenamiento espalda.

Actividades para el desarrollo de la sesión:se genera acompañamiento de la ejecucion del 

ejercicio, brindando claridad del enfoque central del ejercicio, pincipalmente se incida que 

debe oner sus pies en los posapies o plataformas que se encuentran en frente en la parte 

inferior de la maquina, las piernas deben estar extendidas en su totalidad, se debe tomar el 

soporte a dos manos, adquirir la posicion correcta ( espalda recta, piernas extendiadas y 

hombros abajo) se realizara un jalon a la polea llevando el soporte aproximadamente a la 

medida del abdomen y realizando el retroceso lo mas lento posible para no perder tencion 

muscular y realizar un mayor esfuerzo, este ejercicio se realizara 4 series x 12 reps    

 Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

08:00PM

08:00PM
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23/06/2026 02:00PM 

 Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

EDISON CHITIVA QUINTERO

OBSERVACIONES:

26/06/2026 02:00PM
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FIRMA

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizara un trabajo en la maquina de 

extension de cuadriceps donde trabajaremos unilateralmente ya que deseamos que las 

piernas logren el mismo estimulo y esfuerzo se realizara un trabajo de doce repeticiones 

por cuatro series por cada pierna.*** se realizara un trabajo en la maquina de extension de 

cuadriceps donde trabajaremos con las dos piernas a la vez ejecutando doce repeticiones 

con tension de dos segundos en la extension esto se ara por cuatro series.

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 
Actividades para el desarrollo de la sesión: realizaremos elevaciones de piernas alternas 

juntas realizando una flexion de rodillas al pecho con una intensidad de ejercicio de doce 

repeticiones por cuatro series. *** se realizaran planchas isometricas por un tiempo de 

cuarenta y cinco segundos por cuatro series con un minuto y medio de descanso entre 

series... se realizaran planchas con elevacion de piernas alternas, las cuales contaremos 

doce repeticiones por cada pierna se efectuara por cuatro series 

 Fase Final:Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se 

ejercitaron en la sesion de entrenamiento abdomen 
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11:00

11:00

Actividades para el desarrollo de la sesión: Se realizara ejercicio (hit truss) este ejecicio se 

efectuara con barra la cual la cargaremos en primera instancia con un peso minimo ( 8km) 

y en cada serie subiremos en peso, realizando un trabajo progresivo. ***se realizara 

sentadillas en la maquina smit con las pienas abiertas y puntas de pies hacia afuera, se 

realizaran doce repeticiones con cuatro series 

 Fase principal: Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para 

lograr un estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

  Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que 

se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (GLUTEOS)
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE DE COTA

Objetivo de la sesión de clase

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 

PROMOVER UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE APOYANDONOS EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA EN EL GIMNASIO 
OBJETIVO MENSUAL

Día Fecha Hora de  inicio Hora final
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DESCRIPCIÓN Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMÁTICOS PEDAGÓGICOS (PERCEPCIÓN MOTRIZ - ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD - 

CAPACIDADES FÍSICAS - INTERACCIÓN SOCIAL - FORMACIÓN DEPORTIVA BÁSICA)

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal: Se generara trabajos progresivos ( se aumentara de peso en cada 

repeticion ) al igual al subir de pesos se disminuira el numero de repeticiones.

  Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que 

se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (CUADRICEPS)

Actividades para el desarrollo de la sesión: Actividades para el desarrollo de la sesión: 

teniendo encuenta que la usuaria tiene clara la forma de ejecutar elejercicio se realiza 

acompañamiento para dicha ejecucion valiando que el enfoque en este caso es para el 

cuadricep, donde al realisar ele ejercicio se tendra que bajar lo mas vertical posible para 

que toda la tensionmuscular se enfoque directamente en el cuadriceps y no en el gruteo 

que escuando realizamos el ejercicio con el pectoral un poco mas inclinadohacia el frente, 

este ejercico se realizara alternando lado izquierdo y lado derecho dando como fin una 

serie las cuales se realizaran 4 con 12

repeticiones por cada pierna se tiene que tener presente que todo el

ejercicio se procura tener el abdomen totalmente contraido para tener

una mejor estabilidad y equilibrio ya que este es el primer estabilizador

de nuestro cuerpo

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

29/06/2026 5:00
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30/06/2026 5:00

PLANEACIÓN MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR EDISON CHITIVA QUINTERO

MES JUNIO 

FIRMA

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

OBSERVACIONES:
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20:00

INSTRUIR A LOS USUARIOS 

FRENTE AL PROCESO DE 

ADAPTACION Y DESARROLLO 

DE LA ACTIVIDAD FISICA 

3/06/2026 14:00
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2/07/2026 2:00:00 p. m. 20:00

INSTRUIR A LOS USUARIOS 

FRENTE AL PROCESO DE 

ADAPTACION Y DESARROLLO 

DE LA ACTIVIDAD FISICA 

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO FIRMA

Actividades para el desarrollo de la sesión: trabajaremos todo el core dando inicio con 

crons cortos con manos en los cuadriceps y los dedos anulares tendran que llegar a la 

punta de las rodillas*** se elevaran piernas y se realiza un ejercicio de isometria por un 

tiempo de (un minuto) *** se realizan 3 series de planchas isometricas por un tiempo de 

(un minuto) *** se realizan escaladores por un tiempo de (un minuto) tres series 

 Fase Inicial:

 Fase principal:

 Fase Final:

Actividades para el desarrollo de la sesión:

OBSERVACIONES:

20:00

INSTRUIR A LOS USUARIOS 

FRENTE AL PROCESO DE 

ADAPTACION Y DESARROLLO 

DE LA ACTIVIDAD FISICA 
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE DE COTA

PLANEACIÓN MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR EDISON CHITIVA QUINTERO

MES JULIO

CONTRIBUIR  AL APRENDISAJE DEL USUARIO DEL USO APROPIADO  DE LAS MAQUINAS E IMPLEMENTOS DE ENTRENAMIENTO
OBJETIVO MENSUAL

Día Fecha Hora de  inicio Hora final Objetivo de la sesión de clase

DESCRIPCIÓN Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMÁTICOS PEDAGÓGICOS (PERCEPCIÓN MOTRIZ - ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD - 

CAPACIDADES FÍSICAS - INTERACCIÓN SOCIAL - FORMACIÓN DEPORTIVA BÁSICA)

1/07/2026 2:00:00 p. m.
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Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal: Se generara trabajos progresivos ( se aumentara de peso en cada 

repeticion ) al igual al subir de pesos se disminuira el numero de repeticiones.

Actividades para el desarrollo de la sesión: Actividades para el desarrollo de la sesión: se 

inicia con la validacion del peso la cual el usuario sienta que le pesa pero que a la vez 

puede realizar entre 8 a 10 repeticiones con ese peso, seguido a esto se busca correguir 

la posicion de los pies que denben estar totalmente apoyados al piso, la barra se debera 

de tomar con las manos un poco mas ancho que los hombros, dando continuidad a la 

ejecucion el practicante o usuario debera hacer el levantamiento de la barra para sacarla 

del stop y poder iniciar con la actividad, cuando la barra se encuentra en el aire el usuario 

debera frexionar los codos llebando la mitad de la barra a su pecho teniendo en cuenta la 

elevacion debe ser pareja con los dos brazos, seguido a esto se realizara la respectiva 

elevacion de la barra teniendo presente que no se debe extender en su totalidad los 

brazos por lo cual debe dejar semifrexionado los codos.    realizara 4 series con 8 O 10  

reps

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal:se realizara tiempo BURBIS (un minuto ) generando saltos con pies juntos 

y movimmientos coordinados.

 Fase Final:se realizan estiramientos ( dos por cada grupo muscular trabajado)

  Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que 

se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (CUADRICEPS)

Actividades para el desarrollo de la sesión: Actividades para el desarrollo de la sesión: 

teniendo encuenta que la usuaria tiene clara la forma de ejecutar elejercicio se realiza 

acompañamiento para dicha ejecucion valiando que el enfoque en este caso es para el 

cuadricep, donde al realisar ele ejercicio se tendra que bajar lo mas vertical posible para 

que toda la tensionmuscular se enfoque directamente en el cuadriceps y no en el gruteo 

que escuando realizamos el ejercicio con el pectoral un poco mas inclinadohacia el 

frente, este ejercico se realizara alternando lado izquierdo y lado derecho dando como fin 

una serie las cuales se realizaran 4 con 12

repeticiones por cada pierna se tiene que tener presente que todo el

ejercicio se procura tener el abdomen totalmente contraido para tener

una mejor estabilidad y equilibrio ya que este es el primer estabilizador

de nuestro cuerpo

  Fase Inicial:  se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

 Fase Final:  se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se 

ejercitaron en la session de entrenamiento ( pectoral y triceps)
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08:00PM

08:00PM

08:00PM

08:00PM

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizan trabajos en los tres planos para 

trabajar el pectoral ( inclinado; declinado y plano) donde lo trabajaremos en primera 

instancia con mancuernas las cuales se llevaran hacia arriba en forma recta sin perder el 

control de las mismas, se generaran tres series de doce repeticiones.**** se realizaran 

extenciones de triceps tomando una mancuerna por encima de la cabeza con el brazo 

estendido, el cual se tendra que flexionar por detras de la cabeza realizando dose 

repeticiones a cuatro series 

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron en 

la sesion de entrenamiento (gluteos//femoral)

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizaran sancadas estaticas hacia atrás 

alternando los pies, primero el derecho vuelve al centro y va despues con el izquierdo, se 

realizaran proyecciones de quince repeticiones por cada pierna cuatro series... se 

realizaran sentadillas sumo con tres estaciones de pesos ( peso bajo, medio y alto) en 

 Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especificas que se ejercitaron en 

la sesion de entrenamiento (CUADRICEPS)

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron 

en la sesion de entrenamiento (pectoral triceps)
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9/07/2026 02:00PM

PROMOVER EL DESARROLLO 

AUTONOMO DE LOS 

USAURIOS AL MOMENTO DE 

REALIZAR LAS EJECUCIONES 

TANTO EN LAS MAQUINAS 

COMO EJERCICIOS 

FUNCIONALES

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE DE COTA

PROMOVER EL DESARROLLO 

AUTONOMO DE LOS 

USAURIOS AL MOMENTO DE 

REALIZAR LAS EJECUCIONES 

TANTO EN LAS MAQUINAS 

COMO EJERCICIOS 

FUNCIONALES 

Objetivo de la sesión de clase

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizaran sancadas estaticas hacia atrás 

alternando los pies, primero el derecho vuelve al centro y va despues con el izquierdo, se 

realizaran proyecciones de quince repeticiones por cada pierna cuatro series... se 

realizaran sentadillas sumo con tres estaciones de pesos ( peso bajo, medio y alto) en 

donde en cada una de ellas se realizaran un promedio de 8 repeticiones y este circuito se 

realizara por tres series.

PROMOVER EL DESARROLLO 

AUTONOMO DE LOS 

USAURIOS AL MOMENTO DE 

REALIZAR LAS EJECUCIONES 

TANTO EN LAS MAQUINAS 

COMO EJERCICIOS 

FUNCIONALES

PROMOVER EL DESARROLLO 

AUTONOMO DE LOS 

USAURIOS AL MOMENTO DE 

REALIZAR LAS EJECUCIONES 

TANTO EN LAS MAQUINAS 

COMO EJERCICIOS 

FUNCIONALES 

DESARROLLAR AL APRENDISAJE DEL USUARIO DEL USO APROPIADO  DE LAS MAQUINAS E IMPLEMENTOS DE ENTRENAMIENTO
OBJETIVO MENSUAL

Día Fecha Hora de  inicio Hora final
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DESCRIPCIÓN Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMÁTICOS PEDAGÓGICOS (PERCEPCIÓN MOTRIZ - ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD - 

CAPACIDADES FÍSICAS - INTERACCIÓN SOCIAL - FORMACIÓN DEPORTIVA BÁSICA)

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final:se realizara una marcha suave en la eliptica  por 20 minutos con resistencia al 4 

nivel  para lograr un estimulo total en el tren inferior

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realiza explicacion de la ejecucion del 

ejercicio,se realizara el ejercicio (peso muerto con mancuerna) en la cual se debe de tomar 

una mancuerna en cada mano mano, se ubicaran los pies al ancho de los hobros de 

ususario, se ira llevando la barra desde la posicion inicial (de pie) hacia las pantorrillas 

deslizandolas por encima de las piernas sin flexionar las rodillas, adicional a ello tiene que 

ir llevando su cola hacia atras a medida que va bajando la barra despacio , por ultimo se 

devolvera de la misma forma que bajo sin perder la postura correcta de la ejecucion 

(espalda recta y alineada la cabeza con la espalda) este ejercicio se realizara 4 series de 10 

a 12 reps

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 
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7/07/2026 02:00PM

8/07/2026 02:00PM

PLANEACIÓN MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR EDISON CHITIVA QUINTERO

MES JULIO

10/07/2026 02:00PM
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 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final:se realizara una marcha suave en la eliptica  por 20 minutos con resistencia al 4 

nivel  para lograr un estimulo total en el tren inferior

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realiza explicacion de la ejecucion del 

ejercicio,se realizara el ejercicio (peso muerto con mancuerna) en la cual se debe de tomar 

una mancuerna en cada mano mano, se ubicaran los pies al ancho de los hobros de 

ususario, se ira llevando la barra desde la posicion inicial (de pie) hacia las pantorrillas 

PROMOVER EL DESARROLLO 

AUTONOMO DE LOS 

USAURIOS AL MOMENTO DE 

REALIZAR LAS EJECUCIONES 

TANTO EN LAS MAQUINAS 

COMO EJERCICIOS 

FUNCIONALES

FIRMA

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

 Fase Inicial:

 Fase principal:

OBSERVACIONES:

 Fase Final:

Actividades para el desarrollo de la sesión:
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11:00AM

11:00AM

11:00AM

11:00AM

Actividades para el desarrollo de la sesión: se brinda acompañamiento para las ultimas 

repeticiones de la ejecucion del ejercicio ya que estamos logrando legar al fallo o al maximo 

esfuerzo en la ejecucion . se indica tambien las tres posiciones que podemos utilizar en la 

prensa horizontal .(pies en el centro de la plataforma se trabaja cuadriceps//a los costados 

de la plataforma se trabajara aduptor y si colocamos nuestro pies en el centro pero en la 

parte superior se trabajara femoral. en esta ocacion trabajaremos la parte central para 

trabajar cuadriceps.        se ubicaran los pies en la plataforma,  la espalda totalmente 

apoyada en el espaldar y cabeza igual, el usuario debera extender sus piernas ya para 
 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

 Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

 Fase Final: se realiza un estiramiento del tren inferior  que se ejercitaron en la sesion de 

entrenamiento en este caso la los cuadriceps, pantorillas, femoral y abductores. Sin olvidar 

que se realiza un trabajo transvesal con el core siempre realizando cada ejecucion con el 
Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizan trabajos en los tres planos para 

trabajar el pectoral ( inclinado; declinado y plano) donde lo trabajaremos en primera 

instancia con mancuernas las cuales se llevaran hacia arriba en forma recta sin perder el 

control de las mismas, se generaran tres series de doce repeticiones.**** se realizaran 

extenciones de triceps tomando una mancuerna por encima de la cabeza con el brazo 

estendido, el cual se tendra que flexionar por detras de la cabeza realizando dose 

repeticiones a cuatro series 

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

 Fase principal:se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

 Fase Final: se realiza un estiramiento de tanto del tren superior como inferior logrando 

relajar el musculo y una recuperacion muscular mas eficaz 

 Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron 

en la sesion de entrenamiento (femorales)
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MANTENER EL PROCESO DE 

FORTALECIMIENTO Y 

DESARROLLO MUSCULAR

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE DE COTA

MANTENER EL PROCESO DE 

FORTALECIMIENTO Y 

DESARROLLO MUSCULAR

Objetivo de la sesión de clase

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizara la ejecucion de ejecicio en la 

maquina de femoral sentado cuatro series por doce repeticiones*** realizaremos peso 

muerto con barra con pesos progresivos de menor a mayor con doce repeticiones a cuatro 

series... realizaremos doce sentadillas profundas con peso progresivo con mancuernas .... 

por ultimo realizaremos una ejecucion de ejercicio de hit truss con doce repeticiones a 

cuatro series.

MANTENER EL PROCESO DE 

FORTALECIMIENTO Y 

DESARROLLO MUSCULAR 

MANTENER EL PROCESO DE 

FORTALECIMIENTO Y 

DESARROLLO MUSCULAR

APLICAR  Y FORTALCER EL APRENDISAJE DEL USUARIO DEL USO APROPIADO  DE LAS MAQUINAS E IMPLEMENTOS DE ENTRENAMIENTO
OBJETIVO MENSUAL

Día Fecha Hora de  inicio Hora final
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DESCRIPCIÓN Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMÁTICOS PEDAGÓGICOS (PERCEPCIÓN MOTRIZ - ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD - 

CAPACIDADES FÍSICAS - INTERACCIÓN SOCIAL - FORMACIÓN DEPORTIVA BÁSICA)

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se 

ejercitaron en la session de entrenamiento en este caso los  cuadriceps y pantorrilla  

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realiza explicacion de la ejecucion del 

ejercicio, en la cual se debe de tomar una mancuerna en cada mano se realizara un 

desplante con desplazamiento hacia delante aproximadamente de 10 a 13 pasos y retornar 

al punto de partida, se realizaran tres recorridos anteriormente mencionados.... se realizara 

sentadilla con apoyo en los talones el cual el usuario se tendra que parar en un borde de un 

disco el cual los talones quedaran encima y las puntas de los pies en el suelo, de alli de 

tomara una mancuerna a dos manos y se realizara la sentadilla profunda con una ejecucion 

de doce repeticiones por cuatro series.

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 
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PLANEACIÓN MENSUAL TIEMPO LIBRE
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 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

 Fase principal:se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

 Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron 

en la sesion de entrenamiento en este caso la espalda y del hombro

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizan distinto tipos de elevaciones para 

fortalecer el hombro *** inicaremos con elevaciones frontales realizando 4 series de doce 

repeticiones *** se realizara elevaciones laterales, cuatro series con doce repeticiones 

lentas y controladas*** se realizaran elevaciones para el hombro posterior( elevaciones 

hacia a tras de la espalda) ejecutando cuatro series por doce repeticiones. **** se tomara 

una barra a dos manos y donde el el objetivo es elevar los hombros para generar un 

estimulo del trapecio.***** se realizara ejecucion del ejercicio llamado (press militar) se 

realizara con mncuernas haciendo elevaciones verticales de las mancuernas ejecutando 12 

repeticiones por cuatro series.

MANTENER EL PROCESO DE 

FORTALECIMIENTO Y 

DESARROLLO MUSCULAR

FIRMA

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

 Fase Inicial:

 Fase principal:

OBSERVACIONES:

 Fase Final:

Actividades para el desarrollo de la sesión:
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PLANEACIÓN MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR EDISON CHITIVA QUINTERO

MES JULIO

Actividades para el desarrollo de la sesión:

 Fase Inicial:realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE DE COTA

Objetivo de la sesión de clase

APLICAR  Y FORTALCER EL APRENDISAJE DEL USUARIO DEL USO APROPIADO  DE LAS MAQUINAS E IMPLEMENTOS DE ENTRENAMIENTO
OBJETIVO MENSUAL

Hora finalFecha Hora de  inicioDía

L

u

n

e

s

DESCRIPCIÓN Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMÁTICOS PEDAGÓGICOS (PERCEPCIÓN MOTRIZ - ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD - 

CAPACIDADES FÍSICAS - INTERACCIÓN SOCIAL - FORMACIÓN DEPORTIVA BÁSICA)

 Fase Final:

 Fase Inicial:

 Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final:e realizara una marcha suave en la caminadora por 15 minutos con inclinacion 

al 10 % para lograr un estimulo total en el cuerpo y llegando a un desgaste maximo del 

usuario para asi seguir adaptandose al aumento de cargas progresivas al desarrollo de 

cada dia de entrenamiento.

 Fase principal:

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 

 Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especificas que se 

ejercitaron en la sesion de entrenamiento espalda

Actividades para el desarrollo de la sesión: jalon en polea para espalda se realizaran doce 

repeticiones con un descanso de un minuto y medio de descaso por cuatro series (agarre 

abierto) para espalda alta.***jalon en polea para espalda se realizaran doce repeticiones con 

un descanso de un minuto y medio de descaso por cuatro series (agarre cerrado) para el 

dorsal. 

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron 

en la sesion de entrenamiento espalda.

Actividades para el desarrollo de la sesión:se genera acompañamiento de la ejecucion del 

ejercicio, brindando claridad del enfoque central del ejercicio, pincipalmente se incida que 

debe oner sus pies en los posapies o plataformas que se encuentran en frente en la parte 

inferior de la maquina, las piernas deben estar extendidas en su totalidad, se debe tomar el 

soporte a dos manos, adquirir la posicion correcta ( espalda recta, piernas extendiadas y 

hombros abajo) se realizara un jalon a la polea llevando el soporte aproximadamente a la 

medida del abdomen y realizando el retroceso lo mas lento posible para no perder tencion 

muscular y realizar un mayor esfuerzo, este ejercicio se realizara 4 series x 12 reps    

 Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

 Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio
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08:00PM
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 Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

EDISON CHITIVA QUINTERO

OBSERVACIONES:
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FIRMA

Actividades para el desarrollo de la sesión: se realizara un trabajo en la maquina de 

extension de cuadriceps donde trabajaremos unilateralmente ya que deseamos que las 

piernas logren el mismo estimulo y esfuerzo se realizara un trabajo de doce repeticiones 

por cuatro series por cada pierna.*** se realizara un trabajo en la maquina de extension de 

cuadriceps donde trabajaremos con las dos piernas a la vez ejecutando doce repeticiones 

con tension de dos segundos en la extension esto se ara por cuatro series.

MEJORAR LA TECNICA Y 

POSTURA DE LOS USUARIOS 

AL REALIZAR LA EJECUCION 

EN CURSO 
Actividades para el desarrollo de la sesión: realizaremos elevaciones de piernas alternas 

juntas realizando una flexion de rodillas al pecho con una intensidad de ejercicio de doce 

repeticiones por cuatro series. *** se realizaran planchas isometricas por un tiempo de 

cuarenta y cinco segundos por cuatro series con un minuto y medio de descanso entre 

series... se realizaran planchas con elevacion de piernas alternas, las cuales contaremos 

doce repeticiones por cada pierna se efectuara por cuatro series 

 Fase Final:Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se 

ejercitaron en la sesion de entrenamiento abdomen 
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8:00:00 p. m

8:00:00 p. m

8:00:00 p. m

8:00:00 p. m

Actividades para el desarrollo de la sesión: Se realizara ejercicio (hit truss) este ejecicio se 

efectuara con barra la cual la cargaremos en primera instancia con un peso minimo ( 8km) 

y en cada serie subiremos en peso, realizando un trabajo progresivo. ***se realizara 

sentadillas en la maquina smit con las pienas abiertas y puntas de pies hacia afuera, se 

realizaran doce repeticiones con cuatro series 

 Fase Inicial:realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

 Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

 Fase Final:Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se 

ejercitaron en la sesion de entrenamiento abdomen

Actividades para el desarrollo de la sesión: realizaremos elevaciones de piernas alternas 

juntas realizando una flexion de rodillas al pecho con una intensidad de ejercicio de doce 

repeticiones por cuatro series. *** se realizaran planchas isometricas por un tiempo de 

cuarenta y cinco segundos por cuatro series con un minuto y medio de descanso entre 

Fase principal: Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para 

lograr un estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

 Fase principal: Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para 

lograr un estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

   Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que 

se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (GLUTEOS)

 Fase principal: Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para 

lograr un estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

  Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que 

se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (GLUTEOS)
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE DE COTA

FORTALECER Y APLICAR LA 
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EJECUCION EN CURSO CON 

AUMENTO DE CARGAS 

PROGRESIVAS PARA EL 

DESARROLLO PERMANENTE 

DE LA ACTIVIDAD FISICA

Objetivo de la sesión de clase

Actividades para el desarrollo de la sesión: Se realizara ejercicio (hit truss) este ejecicio se 

efectuara con barra la cual la cargaremos en primera instancia con un peso minimo ( 5km) 

y en cada serie subiremos en peso, realizando un trabajo progresivo. ***se realizara 

sentadillas en la maquina smit con las pienas abiertas y puntas de pies hacia afuera, se 

FORTALECER Y APLICAR LA 

TECNICA Y POSTURA DE LOS 

USUARIOS AL REALIZAR LA 

EJECUCION EN CURSO CON 

AUMENTO DE CARGAS 

PROGRESIVAS PARA EL 

DESARROLLO PERMANENTE 

DE LA ACTIVIDAD FISICA
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USUARIOS AL REALIZAR LA 

EJECUCION EN CURSO CON 

AUMENTO DE CARGAS 

PROGRESIVAS PARA EL 

DESARROLLO PERMANENTE 

DE LA ACTIVIDAD FISICA

APLICAR, FORTALCER Y DEASRROLLAR EL APRENDISAJE DEL USUARIO DEL USO APROPIADO  DE LAS MAQUINAS E IMPLEMENTOS DE 

ENTRENAMIENTO
OBJETIVO MENSUAL

Día Fecha Hora de  inicio Hora final
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DESCRIPCIÓN Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMÁTICOS PEDAGÓGICOS (PERCEPCIÓN MOTRIZ - ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD - CAPACIDADES 

FÍSICAS - INTERACCIÓN SOCIAL - FORMACIÓN DEPORTIVA BÁSICA)

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal: Se generara trabajos progresivos ( se aumentara de peso en cada 

repeticion ) al igual al subir de pesos se disminuira el numero de repeticiones.

  Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que 

se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (CUADRICEPS)

Actividades para el desarrollo de la sesión: Actividades para el desarrollo de la sesión: 

teniendo encuenta que la usuaria tiene clara la forma de ejecutar elejercicio se realiza 

acompañamiento para dicha ejecucion valiando que el enfoque en este caso es para el 

cuadricep, donde al realisar ele ejercicio se tendra que bajar lo mas vertical posible para 

que toda la tensionmuscular se enfoque directamente en el cuadriceps y no en el gruteo 

que escuando realizamos el ejercicio con el pectoral un poco mas inclinadohacia el frente, 

este ejercico se realizara alternando lado izquierdo y lado derecho dando como fin una 

serie las cuales se realizaran 4 con 12

repeticiones por cada pierna se tiene que tener presente que todo el

ejercicio se procura tener el abdomen totalmente contraido para tener

una mejor estabilidad y equilibrio ya que este es el primer estabilizador

de nuestro cuerpo

 Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio
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 Fase Inicial:  se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares 

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio 

 Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un 

estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio se realizara adicional un 

trabajo por 15 minutos en la eliptica para activar el cuerpo y prepararlo para el desarrollo 
 Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especificas que se 

ejercitaron en la sesion de entrenamiento en este caso los  triceps 

Actividades para el desarrollo de la sesión: Actividades para el desarrollo de la sesión: se 

inicia con la validacion del peso la cual el usuario sienta que le pesa pero que a la vez 

puede realizar entre 10 a 12 repeticiones con ese peso, seguido a esto se busca correguir 

la posicion de los pies que denben estar totalmente apoyados al piso, la barra se debera 

de tomar con las manos un poco mas ancho que los hombros, dando continuidad a la 

ejecucion el practicante o usuario debera hacer el levantamiento de la barra para sacarla 

del stop y poder iniciar con la actividad, cuando la barra se encuentra en el aire el usuario 

debera frexionar los codos llebando la mitad de la barra a su pecho teniendo en cuenta la 

elevacion debe ser pareja con los dos brazos, seguido a esto se realizara la respectiva 

elevacion de la barra teniendo presente que no se debe extender en su totalidad los 

brazos por lo cual debe dejar semifrexionado los codos.    realizara 4 series con 10 O 12  

reps

FORTALECER Y APLICAR LA 

TECNICA Y POSTURA DE LOS 

USUARIOS AL REALIZAR LA 

EJECUCION EN CURSO CON 
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PROGRESIVAS PARA EL 

DESARROLLO PERMANENTE 

DE LA ACTIVIDAD FISICA

FIRMA

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

OBSERVACIONES:


