EN P i

DEL PERU

PLANNER MENSUAL DE ESFUERZO FisIcO

(MASCULINO)

ABDOMINALES A PLANCHAS ~1
& W\ (¢ )

NOTA |oescaitcaco| 12 |13 (14 |15 |16 [17 |18 |19 | 20 NOTA [oescasicaso | 12 |13 |14 |15 |16 |17 [18 |19 | 20
TIEMPO | €25 | 26 (27 |28 |29 |30 |31 |32 (33|34 TIEMPO | €29 | 30 |31 [32|33|34|35|36 |37 |38
SEM1 SEM1
SEM 2 SEM 2
SEM 3 SEM 3
SEM 4 SEM 4

N\ NS J

BARRAS °2 SALTO LARGO T_
(¢ N (7 )

NOTA |ooscaticado| 12 | 13 |14 | 15 |16 [ 17 | 18 | 19 | 20 NOTA 12 (13[14|15|16 |17 |18 |19 | 20
TEMPO | €3 | 4 |5 |6 |8 (1012|1416 |18 TIEMPO | €1.79 |1.80 |1.85 [1.90|1.95 [2.00| 2.10 | 2.20 [2.30 |2.40
SEM1 SEM1
SEM 2 SEM 2
SEM 3 SEM 3
SEM 4 SEM 4

o 2N J

CARRERA V. of NATACION £
(- N (- O

NOTA [oescaicaso| 12 | 13 |14 | 15 |16 [ 17 | 18 | 19 | 20 NOTA pescatrenso| 12 [ 13 |14 |15 |16 | 17 |18 [ 19 |20
TIEMPO | 2 6.31” |6.30"|6.25"6.20"6.15"|6.10"|6.05"/6.00"|5.55"[5.50" TIEMPO | 21.01 |1.00|56” |52 | 48" |44 | 40" | 36" 32" | 28"
SEM1 SEM1
SEM 2 SEM 2
SEM 3 SEM 3
SEM 4 SEM 4

2 AR\ J




EN P i

DEL PERU

PLANNER MENSUAL DE ESFUERZO FisIcoO

(FEMENINO)

ABDOMINALES *=A PLANCHAS el
& W\ (7 \

NOTA i 12 {13 |14 |15 |16 |17 (18 |19 | 20 NOTA  |Pescaiicado) 12| 13 |14 |15 (16 (17 (18 |19 | 20
TIEMPO | €21 |22 |23 24|25 (26|27 |28 |29 |30 TIEMPO | <14 |15 (16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23
SEM1 SEM1
SEM 2 SEM 2
SEM 3 SEM 3
SEM 4 SEM 4

N\ 2N %

SUSPENSION .
EN BARRAS @ SALTO LARGO T

(¢ N (7 a\

NOTA  |pescaificaco| 12 | 13 |14 | 15 |16 [ 17 [ 18 | 19 | 20 NOTA 12 |13 |14 |15 (16 |17 (18 |19 | 20
TIEMPO | £25" | 26” [ 28” |30” | 32" |34” | 36" | 40" | 44" | 48" TIEMPO | £1.29 |1.30 |1.35(1.40(1.45|1.50|1.60 | 1.70 (1.80 | 1.90
SEM1 SEM1
SEM 2 SEM 2
SEM 3 SEM 3
SEM 4 SEM 4

o 2N J

CARRERA A NATACION =£&
(- N\ [ N\

NOTA |pescaiicade| 12 | 13 |14 | 15 (16 | 17 | 18 | 19 | 20 NOTA |pescaifcado| 12 | 13 |14 | 15 (16 | 17 [ 18 | 19 | 20
TIEMPO | 2 7.41" [7.40(7.35"[7.30"|7.20"|7.10"|7.00"|6.50"|6.40"6.30" TIEMPO | 211" | 110~ [ros” [roo~| 55" |50” | 45" | 40" | 35" | 30"
SEM1 SEM1
SEM 2 SEM 2
SEM 3 SEM 3
SEM 4 SEM 4
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ESCUELA
NAVAL |
DEL PERU

X

A

Abdominales
30seg. (P-1)
34
33
32
31
30
29
28

27

~1

Planchas
30seg. (P-2)
38
37
36
35
34
33
32

31

LW,

Abdominales
30 seg. (P-1)

30
29
28
27
26
25
24

23

~

Planchas
30 seg. (P-2

23
22
2]
20
19
18
17

16

9

Suspension
Barras (P-3)
18
16
14

12

9

Suspensién
barras (P-3)

48"
44"
40"
36"
34"
32"
30"
28"
26"

25"

kS

Salto largo

(P-4)
2,40 m
230m
220m
210 m
2,00 m
1,95 m
1,90 m
1,86 m
1,80 m

<1,79 m

K&

Salto largo
(P-4)

1,90 m
1,80 m
1,70 m
1,60 m
1,50 m
1,45 m
1,40 m
1,35 m
1,30 m

£1,29 m

TABLA DE TIEMPOS (MASCULINO)

Y.

Carrera 1500m
(P-5)
5’ 50"
5’ 55"
6’ 02"
6’ 05"
6'10"
6’ 15"
6’ 20"
6’ 25"
6’ 30"

26" 31”7

TABLA DE TIEMPOS (FEMENINO)

A

Carrera 1500m

(P-5)

6’ 30"
6’ 40"
6’ 50"
7' 00"
7'10”
7' 20"
7' 30"
7' 35"
7' 40"

27: 4~|n

L
Natacién 50m
(P-6)
28"
32"
36"
40"
44"
48"
52"
56"
1'00”

21' 01”

.
a"

20
19
18
17
16
15
14
13
12

Descalificado

L

Nataciéon 50m

(p-5)

30”
35"
40"
45"
50"
55"
100"
1 05"
110"

21 11"

,
a”

20
19
18
17
16
15
14
13
12

Descalificado




