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INFORME DE GESTION

PROGRAMA:

NOMBRE: CARLOS MARCELO POBLETE REYES

CARGO: TECNICO DE CANOTAIJE

ACTIVIDAD CANOTAIJE MEDIO DE VERIFICACION FECHA
MAYO 2024
Actividades realizadas en la semana: Dias:
e Ejercicios de cualidades fisicas basicas. JUEVES 02
e Ejercicios de locomocidn, cony sin SABADO 04
implementos, dentro y fuera del agua.
Dias:
Actividades realizadas en la semana: MARTES 07
e Trabajo de las cualidades fisicas basicas JUEVES 09
SABADO 11

(Fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad)
Desarrollo del auto-cuidado e identificacion de
los elementos de seguridad en el medio
acuatico y la aplicacion de esta (Uso de
chaleco salvavidas, procurar siempre un
calentamiento previo antes de remar)

Trabajos por estaciones, con ejercicios de auto
carga:

Trabajo en el agua:

Ejercicios de paleo.
Dominio de la natacion.
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Actividades realizadas en la semana:

e Lograr que los y las participantes ejecuten

correctamente las fases aéreas y acuaticas
del ciclo del paleo, en la posicién de base

e Embarque y desembarque del kayak.
e Ejercicios de ciclo de paleo fase aéreay

fase acuatica.

Dias:

MARTES 14
JUEVES 16
SABADO 18

Actividades realizadas en la semana:

Trabajo de las cualidades fisicas bésicas
(Fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad)
Desarrollo del auto-cuidado

Trabajos por estaciones, con ejercicios de auto
carga

-Flexiones de brazo

-Sentadillas

-Abdominales

-Saltos

-Estocadas

-Mantencién en plancha

Trabajo en el agua:

Remada contintia con método fartlek.
Trabajo con el método intervalico.

Trabajo de velocidad (Piques y salidas).

Dias:
JUEVES 23
SABADO 25
MARTES 28
JUEVES 30
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