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Antes de comenzar debes de poseer la especialidad de estado fisico
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Dirige a tu unidad o club los ejercicios de calentamiento y alongamiento en tres
ocasiones

Fecha de
realizacion Nombre del oficial del dia Firma

Realiza los siguientes ejercicios
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Girar lateralmente en el piso Dar vuelta lateral o de estrella
Firma de responsable Firma de responsable
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Hacer volteretas Practicar dos tipos de salto (Alto y largo)
Firma de responsable Firma de responsable



Pararse de cabeza apoyado en las manos Camina sobre una viga ida y vuelta

Firma de responsable Firma de responsable

Participa de una actividad deportiva promocinado por tu club o por otra institucion
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