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REPUBLICA DEL ECUADOR

DIRECCION DE EDUCACION Y DOCTRINA  Seré Pais Amazénico

PLAN DE ENTRENAMIENTO FiSICO MILITAR PARA EL PERSONAL
FEMENINO A PARTIR DEL DECIMO MES
POSPARTO O POS CESAREA

1. INTRODUCCION
DEPORTE: ENTRENAMIENTO FISICO MILITAR
SEXO: FEMENINO
COMPETENCIA FUNDAMENTAL: PRUEBAS FISICAS SEMESTRALES
DIRECCIONADO: PERSONAL FEMENINO POSPARTO O POS CESARIA

METODOLOGO -PLANIFICADOR: SGOS-IM MORA VILLAMAR VICTOR

2. OBJETIVO GENERAL.
Mejorar las capacidades fisicas y destrezas del personal femenino posparto o pos
cesarea de los repartos de la Armada, a partir del décimo mes con la aplicacién de
metodos y técnicas en el entrenamiento deportivo, que permitira obtener un nivel fisico

optimo, para la evaluacién de las pruebas fisicas semestrales.

3. OBJETIVOS ESPECIFICO DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO

* Obijetivo de la Preparacién Fisica General del Mesociclo I,
Adaptar al organismo al régimen de entrenamiento después del parto o
cesarea, combinando perfectamente con la lactancia materna la
actividad fisica moderada Y progresivo de tal forma que puedan

garantizar un buen rendimiento en el entrenamiento.
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e Objetivo de la Preparacién Fisica Especial Il Mesosciclo.
Elevar los niveles de la preparacion fisica especial, de tal forma que
puedan obtener un nivel fisico 6ptimo para las evaluaciones de las pruebas

fisicas.

* Objetivo de la Preparacién Técnica -Tactica.
Individualizacion de la preparacion fisica del personal femenino
posparto/pos cesarea, en grupos de acuerdo al nivel fisico de acuerdo a las
indicaciones del médico tratante, para la consolidacion de la técnica y

desarrollo de las destrezas y habilidades.

* Objetivo de la Preparacion Teérica.-
Socializar Reglamento para la evaluacién de la condicién fisica del
personal militar de Fuerzas Armadas , Directiva de pruebas fisicas,

manual doctrinario de cultura fisica y planes de entrenamiento,

4. DEFINICION DE LA ESTRUCTURA DEL MACROCICLO.

Cantidad de semanas (Microciclos): 8 semanass.

¢ Preparacién General: 04 semanas, con 1 mesociclos.

¢ Preparacion Especial: 04 semanas con 1 mesociclos.

5. ESTRUCTURA DE LOS MESOCICLOS.

Se estructura cada mesociclo de entrenamiento de la siguiente forma:
» El primero mesociclo Introductorio con 4 semanas (Microciclos).

e El segundo mesociclo Desarrollador con 4 semanas (Microciclos).
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6. PRINCIPALES TAREAS PARA EL DESARROLLO DE CAPACIDADES Y,
HABILIDADES Y CONOCIMIENTOS.

CAPACIDADES

TAREAS

Resistencia aerobica

Caminata continua lenta, media y rapida, Carrera continua
lenta y media, natacién continua lenta y media /natacion
continua lenta y media, trabajo en circuito y cambio de ritmo
fartlek.

Resistencia anaerobica

Carrera continua media y rapida, natacion continua media y

rapida y repeticiones.

Fuerza Trabajo de repeticiones de las Flexiones de cadera y codos,
subida del cabo 3 mts.
Velocidad Repeticiones, aceleraciones progresivas y salidas.
HABILIDADES TAREAS

Técnicos -Tacticos

Repeticion de los gestos técnicos en forma metédica de la
carrera, natacion, flexiones de codo/cadera, flotacion y subir

el cabo

CONOCIMIENTOS

TAREAS

Reglamento para

Fuerzas Armadas

la | Charlas del reglamento de cultura fisica, directiva,
evaluacion de la condicion
fisica del personal militar de

y
Directiva de pruebas fisicas

instructivo de seguridad y de los objetivos gue se desean

alcanzar con la planificacién

7. PRINCIPALES METODOS POR ETAPAS

ETAPAS

METODOS

Preparacion general

Continuo, intervalo , fartlek, y circuito

Preparacién especial

Continuo, intervalo , fartlek, en circuito y meétodos

|

direccionados a las pruebas fisicas




ARMADA DEL ECUADOR El Ecuado;"h; sido, es y

REPUBLICA DEL ECUABOR 1\ pFCCION DE EDUCACION Y DOGTRINA  s6r8 Pais Amazénico

8. DISTRIBUCION DE LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO EN CADA
PREPARACION GENERAL Y PREPARACION ESPECIFICA.

—
PREPARACION VOLUMEN % SESIONES Diario
Preparacién general 720 Minutos 50% | 3 sesiones x semana | 60 min.
Preparacion especial 720 Minutos 50% | 3 sesiones x semana | 60 min.
Total Volumen 1440 Minutos 100%

Recomendaciones:

1. Por lo general, si realiz6 ejercicio a lo largo de todo el embarazo y tuvo un parto
normal, puede realizar sin problemas ejercicios ligeros (tales como caminar vy
practicar estiramientos) unos dias después de dar a luz, mientras no tenga dolor.

2. Los meédicos aconsejan esperar de seis a ocho semanas después de la cesarea
antes de realizar ejercicio.

3. Realizar actividad fisica después de las ocho semanas del parto o cesarea,
siempre y cuando el medico lo recomiende, y el estado de animo lo permita.

4. Realizar la actividad fisica antes del décimo mes posparto/pos cesaria, para
no perder continuidad en el entrenamiento fisico, para iniciar la preparacién
fisica de acuerdo a lo establecido en el Reglamento evaluacion de Ia

condicion fisica del personal militar de Fuerzas Armada.
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