PROGRAMA PARA EL ESTADO MAYOR DE LA EMCH "CFB"

CORRESPONDIENTE A LA SEMANA DEL 23 AL 27 DE OCTUBRE 2023

EMCH "CFB"
DEM
CHORRILLOS
OCT 2023

DIA HORA ACTVIDADES SECCION LUGAR RESPONS UNIF REF
LISTA
ENTRENAMIENTO FiSICO MILITAR
0615-0715  |Ejercicios de estiramiento y activacién fisiolégica EM FRENTE AL CAMPO EM 3.a RE 34-37
Barras, planchas, abdominales y dorsales TENIS
L Carrera 2400 mfts CIRCUITO COEDE
u 0715-0800 |DESAYUNO EM COMEDOR OO EM UNIPAT
N
0800-0830 |LISTA DEL ESTADO MAYOR EMCH "CFB" EM PATIO DE HONOR SUB DIRECCION UNIPAT
2
3 0830-1230 |TRABAJO EN OFICINA EM OFICINAS DEL EM EM UNIPAT
1230-1400 |RANCHO (ALMUERZO) EM COMEDOR OO EM UNIPAT
1400-1600 |TRABAJO EN OFICINA EM OFICINAS DEL EM EM UNIPAT
1700-1715 |LISTA DEL ESTADO MAYOR EMCH "CFB" EM PATIO DE HONOR EM UNIPAT
LISTA
ENTRENAMIENTO FISICO MILITAR: CAMPO SINTETICO
0615-0715 FUNCIONAL: Activacion fisioldégica 15min, Carrera é6 Km recorrido COEDE, EM EMCH "CFB" / COEDE OOl 3.a RE 34-37
ejercicios de soltura y estiramento.
M 0715-0800 |DESAYUNO EM COMEDOR OO EM UNIPAT
A
R 0800-0830 |LISTA DEL ESTADO MAYOR EMCH "CFB" EM PATIO DE HONOR EM UNIPAT
2 0830-1230 |TRABAJO EN OFICINA EM OFICINAS DEL EM EM UNIPAT
4
1230-1400 |RANCHO (ALMUERZO) EM COMEDOR OO EM UNIPAT
1400-1600 |TRABAJO EN OFICINA EM OFICINAS DEL EM EM UNIPAT
1700-1715 |LISTA DEL ESTADO MAYOR EMCH "CFB" EM PATIO DE HONOR EM UNIPAT




LISTA CAMPOS
0615-0715 ENTRENAMIENTO FISICO MILITAR: CROSSFIT - NATACION EM DEPORTIVOS ool 3.a/3c RE 3437
0715-0800 |DESAYUNO EM PATIO DE HONOR SUB DIRECCION UNIPAT
0800-0830 |LISTA DEL ESTADO MAYOR EMCH "CFB" EM PATIO DE HONOR SUB DIRECCION UNIPAT
0830-1230 |[TRABAJO EN OFICINA EM OFICINAS DEL EM EM UNIPAT
1230-1400 |RANCHO (ALMUERZO) EM COMEDOR OO EM UNIPAT
1400-1700 [TRABAJO EN OFICINA EM OFICINAS DEL EM EM UNIPAT
1700-1715  |LISTA DEL ESTADO MAYOR EMCH "CFB" EM PATIO DE HONOR EM UNIPAT

LISTA

ENTRENAMIENTO FISICO MILITAR: Ejercicios de estiramiento y activacion FRENTE AL CAMPO
0615-0715  [fisiolégica. EM TENIS OOl 3.a RE 34-37

Barras, planchas, abdominales y dorsales. CIRCUITO COEDE

Carrera de 2400 mts.
0715-0800 |DESAYUNO EM COMEDOR OO EM

PERSONAL DE
0800-0830 |LISTA DEL ESTADO MAYOR EMCH "CFB" OO, TCOS y AUDITORIO EMCH SEPER UNIPAT
SSOO

0830-1230 |[TRABAJO EN OFICINA EM OFICINAS DEL EM EM UNIPAT
1230-1400 [RANCHO (ALMUERZO) EM COMEDOR OO EM UNIPAT
1400-1700 [TRABAJO EN OFICINA EM OFICINAS DEL EM EM UNIPAT
1700-1715  [LISTA DEL ESTADO MAYOR EMCH "CFB" EM PATIO DE HONOR EM UNIPAT




LISTA H~ERY
06150715 ENTRENAMIENTO FISICO MILITAR: NATACION 50,25 METROS. FLOTACION EM PISCINA EMCH "CF8 ool 3.c RE 34-37
0715-0800 |DESAYUNO EM UNIPAT
PATIO DE HONOR SUB DIRECCION
0800-0830  |LISTA DEL ESTADO MAYOR EMCH "CFB" EM UNIPAT
0830-1230 |TRABAJO EN OFICINA EM OFICINAS DEL EM EM UNIPAT
1230-1400 |[RANCHO (ALMUERZO) EM COMEDOR OO EM UNIPAT
1400-1700 [TRABAJO EN OFICINA EM OFICINAS DEL EM EM UNIPAT
1700-1715  [LISTA DEL ESTADO MAYOR EMCH "CFB" EM PATIO DE HONOR EM UNIPAT
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