~ ARMADA DEL ECUADQR
DIRECCION GENERAL DE EDUCACION Y DOCTRINA
MICROCICLO ORDINARIO

Deporte: Preparacion Fisica Militar

SEMANA 2
Grupo: Personal de DIGEDO Del 13 al 16 de Febrero 2018
HORA | PARTES MARTES 13 MIERCOLES 14 JUEVES 15 VIERNES 16
Objetivos de ia uidad de entrenamiento y Objetivos de Ia uidad de
metodos a utilizar. entrenamiento y métodos a utilizar.

INICIAL FERIADO Calentamiento 10 min Calentamiento 10 min Calentamiento 10 min
(Localizado 3 min, especifico 5 min v (Localizado 3 min, especifico 5miny |(Localizado 3 min, especifico 5
extiramiento 2 min) extiramiento 2 min) min y extiramiento 2 min)

07:00 Natacion Atletismo
A (6 X 50 m) en 1 min, con pausa 1 min Deportes Varios
08:00 PRINGIPAL ( 5 km Carrera continua media ) en 30
FERIADC 200 m Natacién continda, en 5 min 30 s min DE 13:00 A 15:00
VUELTA A 10 min gjercicios de estiramiento y 10 min deejercicios
LA CALMA FERIADO 10 min ejercicios de estiramiento y flexibilidad  |flexibilidad estiramiento y flexibilidad
SECTOR BASNOR BASNOR BASNOR
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