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                PLAN DE ACONDICIONAMIENTO FÍSICO  

ENERO DE 2010
	FECHA
	ACTIVIDAD
	CITA

	
Sábado 16
	Club Deportivo Choquenzá

Evaluación individual para determinar el estado de acondicionamiento físico inicial, a cargo de la instructora Adriana Forero.  

Física de  8:00 a.m. a 9:30 a.m. 
Ciclistas 9:00 a.m.  a 10: 30 en la pista del CDCH.

	8;00 a.m.

Parqueadero entrada.

	
	
	

	
Domingo 17
	Club Deportivo Choquenzá

Trabajo de acondicionamiento preparado por la instructora.
Física de  8:00 a.m. a 9:30 a.m. 
Ciclistas 9:00 a.m.  a 10: 30 en la pista del CDCH.

	8;00 a.m.

Parqueadero entrada 

	
	
	

	
Sábado 23
	Club Deportivo Choquenzá
Circuitos trote fuerza  y gimnasia. Trabajo final de estiramiento y flexibilidad.
Física de  8:00 a.m. a 9:30 a.m. 
Ciclistas 9:00 a.m.  a 10: 30 en la pista del CDCH.

	8;00 a.m.

Parqueadero entrada

	
	
	

	
Domingo 24
	Parque Simón Bolívar
Trabajo de resistencia con trote o caminata alrededor de la pista del Parque.

Trabajo de gimnasia y estiramientos.

	8:00 a.m.

Entrada al fondo del Parqueadero público

	
	
	

	
Sábado 30
	Club Deportivo Choquenzá
Circuitos trote fuerza  y gimnasia. Trabajo final de estiramiento y flexibilidad.
Física de  8:00 a.m. a 9:30 a.m. 
Ciclistas 9:00 a.m.  a 10: 30 en la pista del CDCH.

	8;00 a.m.
Parqueadero entrada

	
	
	

	
Domingo 31
	Parque de los novios
(Calle 63 No 38 A 10)
Trote suave o caminata alrededor de la pista del Parque, trabajo de resistencia que cada uno efectúa según su capacidad. Trabajo final de estiramientos.

	8:00 a.m.

Parqueadero

	NOTA
	Esperamos que el programa de ciclismo se inicie el domingo 7 de febrero con trabajos suaves. No obstante, quienes quieran continuar con el plan de acondicionamiento físico pueden seguir durante los días 7 y 8 de febrero


