REPUBLICA DE CHILE
PROVINCIA DE LINARES
L MUNICIPALIDAD DE VILLA ALEGRE
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INFORME DE GESTION

PROGRAMA:

NOMBRE: JOSE ALFREDO MORENO CHAMORRO

RUT: 1= O
—_—
CARGO: TECNICO DE CANOTAJE
ACTIVIDAD CANOTAJE MEDIO DE VERIFICACION FECHA
JUNIO 2024
Actividades realizadas en la semana: Dias:
e Ejercicios en pareja. MARTES 04
o Oposicion de  fuerza  (empujando), JUEVES 06
traccionando (arrastre y trasporte). SABADOO8
e Ejercicios de reaccion sencilla.
e Trotes.
e Remada contintia con método fartlek.
e Trabajo con el método intervalico.
o Trabajo de velocidad (Piques y salidas).
Fﬁ | Dias:
Actividades realizadas en la semana: it - | MARTES 12
e Ejercicios en grupo (de oposicion). JUEVES 13
SABADO 15

Ejercicios con implementos.

Ejercicios con su propio cuerpo.
Juegos de relevos.

Carreras por diversos lugares.

Remada continta con método fartlek.
Trabajo con el método intervalico.
Trabajo de velocidad (Piques y salidas).
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: MARTES 18
SABADO 22

Actividades realizadas en la semana:

* FEjercicios en parejas (de 0posicion).
Ejercicios sin aparatos (individuales).
Torsiones de tronco.

Juegos deportivos con reglas especiales.
Juegos de carrera.

Remada contintia con método fartlek.
Trabajo con el método intervalico.
Trabajo de velocidad (Piques y salidas).

Dias:
MARTES 25
JUEVES 27

Actividades realizadas en la semana:

« Ejercicios en grupo (de oposicion).
Ejercicios con implementos.
Ejercicios con su propio cuerpo.
Juegos de relevos.
Carreras por diversos lugares.
Remada contintia con método fartlek.
Trabajo con el método intervalico.
Trabajo de velocidad (Piques y salidas).
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