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FECHA ELABORACION
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Ms
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cs

AR

PERIODIZACION

AP

DIA DE LA SEMANA

DIA1

DIA 2

DIA3 DIA 4

DIA 5

GRUPO

METODOLOGIA
CONSTRUCCION

METODOS DE
METODOS DE ENTRENEMIENTO

MODALIDADES

GIMNASIA AEROBICA

G. DE MANTENIMIENTO

ARTES MARCIALES M.

STEP AEROBICO

RUMBA AEROBICA

STICK AEROBICO

GIMNASIA PSICOFISICA

CIRCUITO

TECNICA

ESTIMULACION MUSCULAR

ELEMENTOS

|BAsToN

|BAQuETAS

|BALONES

|sTEP

|MANCUERNAS

BANDAS ELASTICAS

ULA-ULA

COLCHONETA

ESTRUCTURA DE LA CLASE

FASE DE LA CLASE

TIEMP

OBJETIVO

IMOVILIDAD ARTICULAR

Estimulacion de las articulaciones

Jactivacion

10

Estimulacion del sistema cardio respiratorio

IESTIRAMIENTO INICIAL

Preparacion para un esfuerzo mayor

FACE CENTRAL

25

Trabajo especifico

VUELTA A LA CALMA

10

Disminucion del ritmo cardiaco

ESTIRAMIENTO FINAL

Relaja los musculos contraidos

TIEMPO TOTAL

60

FIRMA DEL PROFESOR

FIRMA MONITOR




