EMCH

JBTN
CHORRILLOS
MAR 2021
PROGRESION DE ENTRENAMIENTO FISICO PARA LOS OFICIALES DE LA JBTN DE LA EMCH"CFB"
Correspondiente a la semana del 29 de marzo al 04 de abril del 2021
FECHA HORAS MATERIAS LUGAR ooll UNIF REF
EFM:
Carrera 5000 mts
LUNES 29 0500 - 0630 Acﬂvcpoq fisiologica 10min , ejerC|C|ps por estomon@s barras, plcm(;l:ms, ob'dor‘rAuno‘IeAs, burpeeg qglhdqd y Es’ro(iho E.'.V‘CH JBIN 3a RE 3437
coordinacion, frote moderado al perimetro de las pistas de aplicacion 10min, ejercicios de estiramientos. Uso del CFB'
gimnasio
EFM:
Carrera 5000 mts
MARTES 30 | 0500 - 0630 Acnvc!mon' fisiologica 10min , ejermcps por esfcmongs barras, plonc.r,ms, ob}don‘\molle's, burpee;, oghdod y Es’ro?m E.,.V‘CH JBTN 3a RE 34-37
coordinacion, frote moderado al perimetro de las pistas de aplicacién 10min, ejercicios de estiramientos. Uso del CFB'
gimnasio.
Natacion - Reforzamiento del estilo crowl
EFM:
Carrera 5000 mts
MIERCOLES 0530 - 0630 Acﬁvqcioq fisiologica 10min , ejercicigs por esfccion‘es barras, plon;l:]os, ob'doni\ino!e_s, burpegs, ogilidod y ESTO?iO E.'.V‘CH JBTN 3a RE 34-37
31 coordinacion, frote moderado al perimetro de las pistas de aplicacion 10min, ejercicios de estiramientos. Uso del CFB
gimnasio
EFM:
Carrera 5000 mts
JUEVES 01 0500 - 0630 ActhmorT fisiologica 10min , ejerucps por eSTGCIOQes barras, plonghos, ob'dorr?lnoﬁe's, burpegs, ogllldod y Esfoc”no EfACH JBIN 3q RE 34-37
coordinacion, frote moderado al perimetro de las pistas de aplicacion 10min, ejercicios de estiramientos. Uso del CFB
gimnasio.
Natacion - Reforzamiento del estilo crowl
Natacion, 50 mfs (Estilo croll) )
VIERNES 02 | 05000630 |Flotabilidad 30" Estadio EMCH JBIN 3a RE 34-37
uso del gimnasio CFB
SABADO 03 | 0530 - 1200 |Deporte libre (carrera, natacion, gimnasio) Estadio JBTN 3a RE 34-37
EMCH"CFB"
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