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CERTIFICADO

La Directora Desarrollo Comunitario, de la Ilustre Municipalidad de

Cauquenes, certifica que Don (fa), Ana Belén Valenzuela Aravena RUT_ ha

Prestado servicios durante el mes de Mayo 2025, como Monitora de actividades de

recreativas de atletismo por programa deporte y recreacién aiio 2025, segiin lo estipulado

en su contrato y descrito en su informe.

Certificado extendido, para ser presentado en Direccién de Administracion y

Finanzas de la Ilustre Municipalidad de Cauquenes.

DIRECTORA DESARROLLO COMUNITARIO
ILUSTRE MUNICIPALIDAD DE CAUQUENES

0.7 JON. 2008

CAUQUENES,

ILUSTRE MUNICIPALIDAD DE CAUQUENES,
Direccidn Desarrollo Comunitario,

Av. Claudina Urrutia #525, Cauquenes
Fono +56 732 565234
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INFORME DE ACTIVIDADES TALLER DE ATLETISMO EL
MES DE MAYO 2025

SEMANA 1

Planificacién que me entrego el profesor a cargo. Entrenamientos de los chicos tanto en la
pista como en la sala de musculacion, dependiendo de las necesidades que tenga el grupo de
atletas.

Las actividades planificadas se realizan en el ESTADIO MANUEL MOYA MEDEL.

IMPORTANTE: Ios atletas se encuentran en periodo de competitivo

VIERNES
FUERZA TREN SUPERIOR
~Biceps
.- Curl con Mancuerna unilateral 4 series 6 repeticiones
.- Curl con barra4 de 6
.- Curl con polea 4 de 6
Pecho
.- Press de banca con barra 4 de 6
.- Flexiones de brazo 4 de 6
.- Press de banco con mancuerna 4 de 6
Tren inferior

Gluteo

.- Subida al cajén 4 de 6 con peso

.- hip thrust 4 de 6

.- Banda elastica 100 por lado
Isquiotibiales

~Maquina 4 de 6

.- Isométrico acostada 4 de 1 minuto
.- aductores 2 de 30 seg x lado
PISTA

Elongacion activa

Técnicas de carrera

6 de 150 mts

3 repeticiones de 1 minuto x 4 minutos de recuperacion

SEMANA 2
Planificacién que me entregd el profesor a cargo. Entrenamientos de los chicos tanto en la
pista como en la sala de musculacién, dependiendo de las necesidades que tenga el grupo de

atletas.
Las actividades planificadas se realizan en el ESTADIO FISCAL MANUEL MOYA MEDEL

IMPORTANTE: Ios atletas se encuentran en periodo de competitivo.
LUNES

Tren superior

Triceps
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.- Press de triceps maquina 4 de 6
.- Acostado con barra4 de 6

.- Colgado 4 de 6

Trapecio

.- Cargadas 4 de 6

.- Levantada de barra hasta la pera 4 de 6
Tren inferior

Cuddriceps

.- Sentadilla media 4 de 6

.- Estocada 4 de 6

.-Prensa4 de6

Gastrocnemio

.- Méaquina 4 de 6

.- 50 con cada pierna con peso
.- 100 con cada pierna sin peso
4 de 1 minuto de CORE

PISTA

Elongacion activa

Técnica de carrera

6 de 150mts

MIERCOLES
FUERZA TREN SUPERIOR
-Biceps
.- Curl con Mancuerna unilateral 4 series 6 repeticiones
.- Curl con barra4 de 6
.- Curl con polea 4 de 6
Pecho
.- Press de banca con barra 4 de 6
.- Flexiones de brazo 4 de 6
.- Press de banco con mancuerna 4 de 6
Tren inferior

Gluteo

.- Subida al cajén 4 de 6 con peso

.~ hip thrust 4 de 6

.- Banda eldstica 100 por lado
Isquiotibiales

-M3aquina 4 de 6

.- Isométrico acostada 4 de 1 minuto
.- aductores 2 de 30 seg x lado
PISTA

Elongacion activa

Técnica de carrera

6 de 300mts

3 repeticiones de 10 segundos por 3 minutos de recuperacién

VIERNES
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Cauguene

Tren superior
Hombro

.- Pre militar 4 de 6

.- Levantada lateral 4 de 6
.- Levantada frontal 4 de 6

Espalda

-Barraddeb6

.-Polead deb6

.- Lumbares 2 de 20 ( pescadito)

Tren inferior

.- 20 saltos al cajon

.- 20 saltos de rana

.- 20 saltos de pata coja

.- 20 saltos de tobillo

.- 20 saltos al cajén combinacion de pies
4 CORE de 1 minuto

PISTA

Elongacién activa

Técnicas de carrera

6 de 150 mts

3 repeticiones de 1 minuto x 4 minutos de recuperacion

SEMANA 3
Planificacién que me entrego el profesor a cargo. Entrenamientos de los chicos tanto en la
pista como en la sala de musculacién, dependiendo de las necesidades que tenga el grupo de
atletas.
Las actividades planificadas se realizan en el ESTADIO MANUEL MOYA MEDEL.
IMPORTANTE: los atletas se encuentran en periodo competitivo
LUNES
Tren superior
Triceps
.- Press de triceps maquina 4 de 6
.- Acostado con barra 4 de 6
.- Colgado 4 de 6
Trapecio
.- Cargadas 4 de 6
.- Levantada de barra hasta la pera 4 de 6
Tren inferior
Cuadriceps
.- Sentadilla media 4 de 6
.- Estocada 4 de 6
.-Prensa4 de 6
Gastrocnemio
.- Mdquina 4 de 6
.- 50 con cada pierna con peso
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.~ 100 con cada pierna sin peso
4 de 1 minuto de CORE

PISTA

Elongacion activa

Técnica de carrera

6 de 150mts

MIERCOLES
FUERZA TREN SUPERIOR
-Biceps
.- Curl con Mancuerna unilateral 4 series 6 repeticiones
.- Curl con barra 4 de 6
.- Curl con polea 4 de 6

Pecho

.- Press de banca con barra 4 de 6

.- Flexiones de brazo 4 de 6

.- Press de banco con mancuerna 4 de 6
Tren inferior

Gluteo

.- Subida al cajén 4 de 6 con peso

.- hip thrust 4de 6

.- Banda elastica 100 por lado
Isquiotibiales

.-Maquina 4 de 6

.- Isométrico acostada 4 de 1 minuto
.- aductores 2 de 30 seg x lado
PISTA

Elongacion activa

Técnica de carrera

6 de 300mts

3 repeticiones de 10 segundos por 3 minutos de recuperacion

VIERNES

Tren superior
Hombro

.- Pre militar 4 de 6

.- Levantada lateral 4 de 6
.- Levantada frontal 4 de 6
Espalda

~Barradde6

-Polead deb

.- Lumbares 2 de 20 ( pescadito)
Tren inferior

.- 20 saltos al cajén

.- 20 saltos de rana

.- 20 saltos de pata coja

.- 20 saltos de tobillo
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.- 20 saltos al cajén combinacidn de pies

4 CORE de 1 minuto

PISTA

Elongacion activa

Técnicas de carrera

6 de 150 mts

3 repeticiones de 1 minuto x 4 minutos de recuperacion

IMPORTANTE: INFORMAMOS QUE LOS CHICOS SE ENCUENTRAN EN PERIODO
COMPETITIVO

SEMANA 4
. Planificacion que me entregd el profesor a cargo. Entrenamientos de los chicos tanto en la
pista como en la sala de musculacién, dependiendo de las necesidades que tenga el grupo de
atletas.
Las actividades planificadas se realizan en el ESTADIO MANUEL MOYA MEDEL.
IMPORTANTE: los atletas se encuentran en periodo competitivo
LUNES
Tren superior
Triceps
.- Press de triceps maquina 4 de 6
.- Acostado con barra4 de 6
.- Colgado 4 de 6
Trapecio
.- Cargadas 4 de 6
.- Levantada de barra hasta la pera4 de 6
Tren inferior
Cuadriceps
.- Sentadilla media 4 de 6
.- Estocada 4 de 6
.-Prensa4 de 6
Gastrocnemio
.- Méquina4de 6
.- 50 con cada pierna con peso
.- 100 con cada pierna sin peso
4 de 1 minuto de CORE
PISTA
Elongacion activa
Técnica de carrera
6 de 150mts

MIERCOLES
FUERZA TREN SUPERIOR
.~Biceps
.- Curl con Mancuerna unilateral 4 series 6 repeticiones
.- Curl con barra4 de 6




.- Curl con polea 4 de 6

Pecho

.- Press de banca con barra 4 de 6

.- Flexiones de brazo 4 de 6

.- Press de banco con mancuerna 4 de 6

Tren inferior

Glateo

.- Subida al cajén 4 de 6 con peso

.- hip thrust 4 de 6

.- Banda elastica 100 por lado
Isquiotibiales

~-Mdquina4 de 6

.- Isométrico acostada 4 de 1 minuto
.- aductores 2 de 30 seg x lado
PISTA

Elongacion activa

Técnica de carrera

6 de 300mts

3 repeticiones de 10 segundos por 3 minutos de recuperacién

VIERNES

Tren superior
Hombro

.- Pre militar 4 de 6

.- Levantada lateral 4 de 6
.- Levantada frontal 4 de 6

Espalda

-Barradde6

.-Polead de6

.- Lumbares 2 de 20 ( pescadito)

Tren inferior

.- 20 saltos al cajon

.- 20 saltos de rana

.- 20 saltos de pata coja

.- 20 saltos de tobillo

.- 20 saltos al cajon combinacién de pies
4 CORE de 1 minuto

PISTA

Elongacion activa

Técnicas de carrera

6 de 150 mts

3 repeticiones de 1 minuto x 4 minutos de recuperacion

IMPORTANTE: INFORMAMOS QUE LOS CHICOS SE ENCUENTRAN EN PERIODO

COMPETITIVO

SEMANA 5
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. Planificacion que me entregé el profesor a cargo. Entrenamientos de los chicos tanto en la
pista como en la sala de musculacion, dependiendo de las necesidades que tenga el grupo de
atletas.

Las actividades planificadas se realizan en el ESTADIO MANUEL MOYA MEDEL.

IMPORTANTE: los atletas se encuentran en periodo competitivo
LUNES

Tren superior

Triceps

.- Press de triceps maquina 4 de 6

.- Acostado con barra 4 de 6

.- Colgado 4 de 6

Trapecio

.- Cargadas 4 de 6

.- Levantada de barra hasta la pera 4 de 6

Tren inferior

Cuadriceps

.- Sentadilla media 4 de 6

.- Estocada 4 de 6

.-Prensa4 de 6

Gastrocnemio

.- Maquina 4 de 6

.- 50 con cada pierna con peso

.- 100 con cada pierna sin peso

4 de 1 minuto de CORE

PISTA

Elongacion activa

Técnica de carrera

6 de 150mts

MIERCOLES
FUERZA TREN SUPERIOR
~Biceps
.- Curl con Mancuerna unilateral 4 series 6 repeticiones
.~ Curl con barra4 de 6
.- Curl con polea 4 de 6
Pecho
.- Press de banca con barra 4 de 6
.- Flexiones de brazo 4 de 6
.- Press de banco con mancuerna 4 de 6
Tren inferior

Glateo

.- Subida al cajén 4 de 6 con peso
.- hip thrust 4 de 6

.- Banda elastica 100 por lado
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Isquiotibiales

.-Méaquina 4 de 6

.- Isométrico acostada 4 de 1 minuto

.- aductores 2 de 30 seg x lado

PISTA

Elongacion activa

Técnica de carrera

6 de 300mts

3 repeticiones de 10 segundos por 3 minutos de recuperacion

VIERNES

Tren superior
Hombro

.- Pre militar 4 de 6

.- Levantada lateral 4 de 6
.- Levantada frontal 4 de 6

Espalda

-Barradde6

.~ Polead de6

.- Lumbares 2 de 20 ( pescadito)

Tren inferior

.- 20 saltos al cajon

.- 20 saltos de rana

.- 20 saltos de pata coja

.- 20 saltos de tobillo

.- 20 saltos al cajén combinacién de pies

4 CORE de 1 minuto

PISTA

Elongacion activa

Técnicas de carrera

6 de 150 mts

3 repeticiones de 1 minuto x 4 minutos de recuperacion
IMPORTANTE: INFORMAMOS QUE LOS CHICOS SE ENCUENTRAN EN PERIODO
COMPETITIVO

X

ANA VALENZUELA
CERTIFICADA EN ENTRENAMIENTO DEPORTI...
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