BITACORA DE ACTIVIDADES FISICAS MENSUALFEDERACION

COLOMBIANA DE MOTONAUTICA
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< ENTIDAD: FEDERACION COLOMBIANADE
EJ E?UCION 0.0 PLANILLA 2
FISICA PRESTAR SERVICIOS PARA EL ACONDICINAMIENTO
FISICO DELOS DEPORTISTAS AFILIADOS ALAF.C.M APOYO A LA VICTOR ALONSO
0.0 SUPERVISION DOMINGUEZ A
DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
2 3 4 5 6 7 8
Trabajo L
cardiovascular |-Sesion 1 de Recuperacion -Sesion 1 de -Sesion 1 de
ylo actividad | entrenamiento -Dia de recuperacion al entrenamiento 6:00 -Dia de entrenamiento
especifica para|6:00 a6:30 am trabajo. a 6:30 am recuperacion al 6:00a6:30 am
los deportistas trabajo.
-Sesion 2 de . . -Sesion 2 de -Sesion 2 de
Sesi6n 1 entrenamiento 6:40 a -Atencion a deportistas de | entrenamiento 6:40 entrenamiento
Mayores >55 | 7:10 am 9am a4 pm a7:10 am -Atencién a deportistas |6:40 a 7:10 am
ylo ac_'uwd_qde_s de de 9 am a4 pm
Sesion 2 -Sesion 3 de organizacion interna -Sesion 3 de y/o actividades de -Sesion 3 de o
Mayores entrenamiento L entrenamiento organizacion interna entrenamiento -Organizacion de
> 40 a 54 7:20 2 7:50 am ~Sesion 6 7:20 a 7:50 am 7:20 a 7:50 am las sesiones de
especifica de entrenamiento
Sesién 3 trabajo para proyectadas para el
Mayores todos trabajo semanal
>18 a 39 7:20 pm a 8:00 con losdeportistas.
pm
-Sesion 5 de -Sesion 5 de -Sesion 5 de
entrenamiento entrenamiento entrenamiento
4:45a5:15 pm 4:45a5:15 pm 4:45a5:15pm
Sesion 5 .
>al3 -Ajustes en la base de datos -Ajustes en la base de -Ajustes en la base de|-Ajustes en la base de |-Ajustes en la base
Sesion 6 Todas | disefiada para los| datos disefiada para 10S |y i0q gisefiada para los | datosdisefiada para los | de datos disefiada
edades deportistas deportistas deportistas deportistas para los deportistas
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DOMINGO

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES SABADO

9 10 11 12 13 14
Trabajo -Sesién 1 de Recuperacion -Sesion 1 de -Sesion 1 de
cardiovascular | entrenamiento -Dia de recuperacion al | entrenamiento -Dia de recuperacion al entrenamiento
ylo actividad | 6:00 a 6:30 am trabajo. 6:00 a2 6:30 am trabajo. 6:00a6:30 am
especifica para
los deportistas | -Sesion 2 de . . -Sesion 2 de -Atencion a deportistas de 9 | -Sesion 2 de
entrenamiento 6:40 a -Atencion a deportistas | antrenamiento am a4 pm entrenamiento
Sesion 1 7:10 am de 9 am a 4 pm 6:40 a 7:10 am ylo actividades de 6:40 a 7:10 am

Mayores > 55

ylo actividades de
organizacion interna

organizacion interna

-Sesion 3 de -Sesion 3 de -Sesion 3 de
Sesién 2 entrenamiento entrenamiento entrenamiento
Mayores 7:20a 7:50 am ., 7:20a 7:50 am 7:20 a 7:50 am
-Sesion 6
> 40 a 54 .
especifica de
Sesién 3 E;%boago para
Mayores . )
>18 a 39 7:20 pm a 8:00
-Sesiéon 5 de pm -Sesién 5 de -Sesién 5 de
entrenamiento entrenamiento entrenamiento
4:45a5:15 pm 4:45 a5:15 pm 4:45a5:15 pm
Sesiéon 5 -Ajustes en la base de datos -Aiustes en la base de -Ajustes en la base de |-Ajustes en la base de datos | -Ajustes en _Ia base
>al3 disefiada para los dajtos disefiada para los | d2t0s disefiada para los | disefiada para los| de datos disefiada
deportistas deportist P deportistas deportistas para los deportistas
Sesién 6 eportistas
Todas las
edades
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MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
18 19 20 21 22
Recuperacion -Sesion 1 de -Sesion 1 de
entrenamiento -Dia de recuperacion al entrenamiento
_Atencién a deportistas 6:00 2 6:30 am trabajo. 6:00 a 6:30 am
dg%;%g;g;nde -Sesion 2 de -Atencion a deportistas de 9 | -Sesion 2 de
zr anizacion interna entrenamiento ama4 pm entrenamiento
9 6:40 2 7:10 am ylo actividades de 6:40 2 7:10 am

-Sesion 6
especifica de
trabajo para
todos

7:20 pm a 8:00
pm

-Ajustes en la base de
datos disefiada para los

deportistas

-Sesioén 3
entrenamiento
7:20 a 7:50 am

-Sesiéon 5 de
entrenamiento
4:45a5:15 pm

deportistas

de

-Ajustes en la base de
datos disefiada para los

organizacion interna

-Ajustes en la base de datos
disefiada para los
deportistas

-Sesioén 3 de
entrenamiento
7:20 a 7:50 am

-Sesién 5 de
entrenamiento
4:45a5:15 pm

-Ajustes en la base
de datos disefiada
para los deportistas

-Organizacién de
las sesiones de
entrenamiento
proyectadas para
el trabajo
semanal con los
deportistas.

El deporte
es de todos
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DOMINGO MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
23 24 25 26 27 28 29
Trabajo -Sesion 1 de Recuperacion -Sesion 1 de -Sesion 1 de
cardiovascular | entrenamiento -Dia de recuperacion al | entrenamiento -Dia de recuperacion al entrenamiento
ylo actividad | 6:00 a 6:30 am trabajo. 6:00 a2 6:30 am trabajo. 6:00a6:30 am
especifica para
los deportistas -Sesion 2 de A ., q . -Sesion 2 de -Atencion a deportistas de 9 | -Sesion 2 de
entrenamiento 6:40 a d tgnc'on 5“1 eportistas | entrenamiento am a4 pm entrenamiento
7:10 am e>amas pm 6:40 a 7:10 am ylo actividades de 6:40a 7:10 am

ylo actividades de
organizacion interna

organizacion interna

Sesioén 1 -Sesion 3 de -Sesion 3 de -Sesion 3 de L
Mayores > 55 entrenamiento entrenamiento entrenamiento -Organl_zacmn de
7:20 a 7:50 am - 7:20 a 7:50 am 7:20 a 7:50 am las sesiones de
Sesion 2 -Sesion 6 entrenamiento
Mayores espeglflca de proyectadas para
> 40 a 54 trabajo para el trabajo
todos semanal con los
Sesién 3 7:20 pm a 8:00 deportistas.
Mayores -Sesion 5 de pm -Sesion 5 de -Sesion 5 de
>18 a 39 entrenamiento entrenamiento entrenamiento
4:45a5:15 pm 4:45 a 5:15 pm 4:45a5:15pm
-Ajustes en la base de datos
-Ajustes en la base de datos -Aiustes en la base de disefiada para los|
disefiada para los d ajtos disefiada para los -Ajustes en la base de | deportistas -Ajustes en la tgase
Sesién 5 deportistas . P datos disefiada para los de datos disefiada
>al3 deportistas deportistas para los deportistas
Sesidn 6 Todas
las edades
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DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
30 31
Trabajo -Sesiéon 1 de
cardiovascular | entrenamiento
y/o actividad | 6:00 a 6:30 am
especifica para _
los deportistas | -Sesion 2 de

entrenamiento 6:40 a

Sesion 1 7:10 am
Mayores > 55
-Sesion 3 de
Sesion 2 entrenamiento
Mayores 7:20 a 7:50 am
>40ab54
Sesién 3
Mayores
>18 a 39
-Sesién 5 de
entrenamiento
4:45a5:15 pm
Sesion 5 -Ajustes en la base de datos
>al3 disefiada para los
deportistas
Sesion 6
Todas las
edades
= 3
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