EMCH

DEM
CHORRILLOS
JUN 2021
Actividades del entrenamiento fisico para los Oficiales Tecnicos y Sub oficiales del Estado Mayor de la EMCH"CFB"
Correspondiente ala semana del 21 al 25 de junio del 2021
FECHA HORAS MATERIAS LUGAR [o]e]]] UNIF REF
0630 LISTA Gimnasio ORDEN
LUNES 21 0630-0715 |Mantenimiento de instalaciones deportivas (Gimnasio) EMCH"CFB" CIA APOYO D VERBAL
0630 LISTA
ENTRENAMIENTO FISICO MILITAR
MA.YORFS DI.E .40: N.ATACIO.N CROI.'I' ) . Piscina EMCH"CFB"
Activacion fisiologica 10min, respiraciones 10 rep, nado 200 metros estilo
MARTES 22 0630-0715 |croll tecnica de nado, 50 metros velocidad croll, respiraciones.
(e]e]]] D RE 34-37
MENORES DE 40: FUNCIONAL Campo sintetico
Activacion fisiologica 10min, ejercicios por estaciones planchas,
abdominales, burpees, agilidad y coordinacion, carrera 3K, ejericios de EMCH'CFB"
soltura y estiramiento.
0630 LISTA
EMCH"CFB" (ele]]] D
JUEVES 24 ENTRENAMIENTO FISICO MILITAR
MENORES Y MAYORES DE 40 ANOS
0630-0715 ENTRENAMIENTO FUNCIONAL RE 34-37
0630 LISTA
VIERNES 25 0630-0715 ENTRENAMIENTO FISICO MILITAR : DEPORTE LIBRE Campo sintetico (ele]]] D RE 34-37
(GIMNASIO, NATACION,CARRERA Y TENIS) EMCH"CFB"
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