Grupo F: Personal Naval que se encuentra en el periodo POST LACTANCIA

ARMADA DEL ECUADOR

DIRECCION GENERAL DE EDUCACION Y DOCTRINA

MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO

DEL 06 AL 09 DE MAYO DEL 2025

Objetivo: Lograr una progresion gradual, asegurandose de que se fortalezca el cuerpo de manera equilibrada mientras se favorece la recuperacion postparto. Ademas, tiene un enfoque integral que abarca fuerza,
movilidad y resistencia, ajustdndose a la capacidad fisica de la mujer que se encuentra en el periodo post lactancia.

HORA DIA MARTES 06 MIERCOLES 07 JUEVES 08 VIERNES 09
06:45 Activacion Neuromuscular, elongacion
A PARTE INICIAL | Activacion Neuromuscular, elongacién muscular Activacion Neuromuscular, elongacién muscular muscular ' 9 Activacion Neuromuscular, elongacién muscular
07.00
ATLETISMO NATACION ATLETISMO GIMNASIA
NATAC_ION . Polichinelas 15 cadencia 4 (4 series)
. 4X25m.t |nten.3|dad me¢a 4x20 sentadilla.
07:00 PARTE 3X50 intensidad media Calentamiento 2Km. Trote lento 4x20 abdominales tipo pf
A PRINCIPAL o . 2X100 intensidad media REPETICIONES: 2 series de 500mt a 3x10 flexiones de codo
07:45 3 Km Trote continuo, intensidad media . . . " ) s
ATLETISMO intensidad alta al 70%, descanso entre serie 3x30" plancha isométrica
REPARTOS QUE NO CUENTEN CON PISCINA 2Km. trote de 3 min 3x3 barras dinamicas (dominadas)
lento 6 15 min trot i Trabaio Farlek & min 1 mi Repetir la toda el ejercicio 2 veces
en °_° 'fn'n rote con 'nuo_ ra a!o are_ min L min intervalo de descanso 5 min reposo activo.
intensidad alta al 80%, 1 intensidad baja al 50%
07:45
A PARTE FINAL Vuelta a la calma, elongacién muscular Vuelta a la calma, elongaciéon muscular Vuelta a la calma, elongacion muscular Vuelta a la calma, elongacion muscular
08:00

Observacion

Entiedase como intensidad alta, media y baja los porcentajes de frecuencia cardiaca de acuerdo a los siguientes literales:

a). intensidad baja = hasta 60% de la FCM.
b). intensidad media = desde el
c). intensidad alta = del 80% al 100% de la FCM.

60% hasta el 80% de la FCM.
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