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ANO

LUGAR

1967 WINNIPEG - CANADA
1969 BUENOS AIRES — ARGENTINA
1971 KINGSTON - JAMAICA
1973* LIMA — PERU
1975 MEXICO — MEXICO
1978 RIO DE JANEIRO — BRASIL
1982 HALIFAX — CANADA
1986 AGUADILLAS - PUERTO RICO
1990 CARACAS - VENEZUELA
1994 COLOMBIA — (Fue cancelada)
1995 BUENOS AIRES — ARGENTINA
1999 MEXICO - MEXICO
2003 MAR DEL PLATA - ARGENTINA
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4 41M"@

PUESTO DEPARTAMENTO ORO PLATA BRONCE TOTAL
1 Bogota 57 40 44 141
2 Santander 26 10 8 44
3 Boyaca 13 11 12 12
4 Valle 12 26 12 50
5 Cundinamarca 9 9 13 31
6 Atlantico 8 11 6 25
7 Meta 7 4 1 12
8 Tolima 6 7 8 21
9 Magdalena 5 3 3 11
10 Huila 5 3 2 10
11 Antioquia 4 9 13 26
12 Cesar 4 4 2 10
13 Narifio 4 2 1 7
14 Fuerza militares 3 10 8 21
15 N. de Santander 2 3 4 9
16 Choco 2 2 2 6
17 Sucre 2 1 4 7
18 Caldas 1 6 7 14
19 Casanare 1 3 0 4
20 Guajira 1 1 1 3
21 Arauca 1 0 0 1
22 Caqueta 0 2 2 4
23 Bolivar 0 2 1 3
24 Quindio 0 1 1 2
25 Cauca 0 0 0 0
26 San Andrés 0 0 0 0

providencia

TOTAL 173 170 155 498

21




@434@434

- % C
% #& 7L7 788l &
)
# B
3,4 1
% ?
' (
% &H % ?
( ?8B
(
% % 1
1,4 -1 S %
%
* B
( &
* 1 *
&
D1 )-1 + %
M)ll (B 1&
+ % &

22

Ull

&IL9 9:: F?

%

799L 7881% &

1

%

/l

%
%

%

%

U)

LG%

%

F<G



-# .

@434@4343

"%

%

"+ H#%

*
9:L &
#
%
% n
#&IL9 L
%
&
%
&
& M (
I@ 1
*
& 1 )
)

%

%

%

23

%

%

J? 9L

%

%
% 1

%
$ %
%
%
&
%
'?
%



@4!

@41434

M <%
My )

>|
C * 1
“# -4+ +3 3"-3#

'?

%

& @
BC % ' (
1 & @ &
& 1% 2

%

0

"y

7817
&

% & %
#
) >'
) I? _*
>
' 1
% BC
1|
B & %
%
% 1 1:%
% *!
=1 B
% B % vV ? %
;1 B %
8 1

24



% %
% N &
( 1)
@41414
1 1
)
# 1 1
C %
1 & * (7
() 7
& B
' )
&
%
@ C
(% &
&

25

%

) #

%



/
1 %
%
& )
@447
1 ( ?
( 7
34 4
14 4
# 1
% %
)
1
1 r) *
* ! )
& 1
* ! & *

%

1

26

&

%

%

1

%

%

%



7+ T)
9) +3 " #0T)

)t oHE )
<) >+" #0T)
@4l4@

7 )

9) 0 &

) # 1

<) F/ ?
‘B /

7 "t & %
& & (?

9) -4+ 2 3!
)

) $"4+

27

(&

%

%

%

?



=) 4+ LK -4+ #
& ?

8 . + (
)
@414@4 34 /
/
)
&
( )
#
& '? )
/ ) #
/ 1 F /[ ?
&
C

% '/

%

() #
FO##, T78<8G) #
%

28



F 6

7

9)

GF# J3 QO## 78<LG)

%

-+ - "
"4+- # F+X -G
-+-5+ - )
K5+ - # (C % )
*1*(K*0%")8, -,)8(,1*+, +'1 *K,)%&8* 9(')* '1 0,J%0 %")8,4
"JHI-4+ " 4+- # %
( C B * G)
"5 - # F"X -G)
1 V C1 &
& )
" ( & ")
1
( )
' @ M B &
'/ ( &
)

29



@414@414
)

#
' F 2 G / 1
B
#
B )
( %
( / B 1
/ @
)II
1 ' B )
? C
/ C ) 1
C
@H4@474
& )

% &

F>J 78=76",

30

F G
) #
+0 + 78<0G)
()

& C



B
/ 1 ( )
@44@4@4 H FO) +'+289)
"#$ 78LIG B (
@
1 &
)
@414@4A4 #
B @ ( &
& & )
@A44@4#4 G H
# /
&
)
& ? ( ? )
C @ | F>+ 2$™ 78LIG
1
) # &
)
C C @ /| F>+ 2$"™78LIG

31



7) X
Q) #+ #

%

@414@4B4

%

F# J3 Q20## +78<LG)# &

/

#

/

1

(

H

1

(&

32

?)

%



7) ? (&

9) % B
B & YF-+ 2 2 6#, ++78L:% -, +
78L<G@ '
)
@4'4@4D4 H -
)
&
C @
(& ( C)
# &
C F -J"78=0G) "( %
( % "(F#$ "+
787G)# M ( ' B
F' G* C F & G F+"+ 7800G)
I? )
n 1 )
« / )F>J 78<0G
/ 1 '
/I B 1) ?

33



B
7 C
9) 1
? / B
B %
AJ# Y3 P)
@414A
o) LY ke
1
* "2 F', 0 +78<0G)
@414A43
)" (&
( 1
)
@4A14A4) H
1 ) F"
@414A4? H
% (
C )#" &
& )

% 1

) # B

% "1 ) #

1 B (

34



@414A4@ H , & '
! /

C *
@A4!14A4A H
F G
*
% C ' G)
@Al4AL#H H
/ *e
1 ? ( )
5 G
6
@414#
I’) 1
1 %
) # 1
B )
% ]
)
&
)» (1 ?

& (
) #
C /
) # 1
F
F+,J-4+ -. -G #
) #
) #
;
* 1 & 2
1 % Cl1 &
&
& ?
/ 1
VvV ?
B

35



)
LLIE 1
12?2 ) %
L} )_
( F>+ 2$"™78L=G )
> 1 % %
F B % & G%
% 16 ? & )
(
1 1 )
@414#43
* 1 1
1 L}
( )
"k
& ) !
' & ( ) 2
% & B
1)
2 1
B / & ? )
B 1

36



@A414#43434

- 4+

( ?

%

O

%

%

37

G)

G)



+--+"

"_ - 4+

? %

%

-~

B 1'%

%

38

%

%



3+

7

9)

- A* ?

* l?& * P@

% C

)
+II

% ' B (
1 )
# ( B ' )
# 1 B ( M %
( )
" B
' ' )
" B M " (
)" B * 1
)

3#H! "# + 3+ # "+ +- #) + $#3
"3+ #"+ -J Y3 #" W'-3# "4+ Q04+""2
+ "X+J +" 4+)
"%+ " # . " 3+ " -] # "+
$ +)

39



3# )

@4!'4#4344

%

R

5+ nn

3+ -

%

40

M)

0"

# 8 +

+



b))
& (B
1
)
-+ "
# 1 B ( &
M * ")
#or B (
/ B 1 )
# B (
?)

3+

7 +- J + + #"+ #$ + "

9) " . X - 4l -4 AE T+ HE 2
Y3 #- o+ J#-)

@4!4#434?4 )

n +3

41

(%

%

3



$II

n_ - 4+

1 %
& )
0
Y )
)
4o
)
% )
")
")
)
B 1
B
# B & (
)
% ' B
( )+
? B )

42



B "1
" B
( 7 )
- 4"
# 1 B ( /
B 1)F G)
I( B
/1)
%
? % B
1)
? % 1
B )

3+

7)# " JI#!-4+ 0 X H#-" + #" W-3#"
# Il)

43

%

# X



9) #30 # "J#!-4+ . X "03 3+ 5-+ -
#- +)
-4+ 3"-3# " 4+- -4+ 3"-3# "5 -
+ +-4+ $ + "+ o+ +-4+  $ 4+
-+ 0+ +X - S+"0+ "X -
#-J 3+ 1+ #-3. ") 3+ "H# I+ #-3.

-$ 33 )0+" +0+" -$ 33 ) - % o+" 2
"3-"$ + +0+" F."J# -6-+ --4+G
@4'4B

C & I F>J 78=G) # (

& )

/ %

FJ$ 780L 6 >J 781.G@

44




7) .
9) .

BP

45

%

%

%

F>+ 2$"™ 78=LG)



C 6 6 C *')

)3 ? C
6 C *18
)
C ) # .
)3 ? C
" (
'y % ' %' C %C
& C o9
* C 6 6 C
1 C & %
l@ '
% %
C B /
12 ) .
)
1 1
N# C B A
/ F G B
+*& % 1 )
)
9)# C B * A

46

G)



+*&

9) #

7)-"

C

%

47

%

(%

(B

%



?
' '?
<)
?
B
) -
?
B ( &
)II
B ?
&
)
F
7) 3+# #3

%

0

48



) J# # '

9)7

9)9

"5 - # C
"5 - # C
C
cC6 )

%

6 1

49

6 1

) ?



9)<

II5 _

50



@414D4

# ' (
)
) # /
o
' 9
7) C6' 6 C &C
99 C6 6 C &C
* ! ?2 M 6 B
B * C %
)
" (B & "
*
)

51

%

%

)+ *&



%

'B
* )
IB C
& C
( C & C )
M F G (B %
) # *1& " (
' G M) 1
B ? oot &
1
B¢ F 6
% ) #
)
/ (

52



@4!4D43 G C

C

% B %
)
C% ' % % '
C G% %
% %
)
L L 7 4
G L 7 4
%" %
F C %* F &
G)
C % %
)
C % = &
G% '
L
G 7

53




@4!4D43434

" FI

@4!4D4347?4

4

F769
G) +

4

G%

54

M )"



@414D434@4 4

*/ C F C : ?
( G% <|Z F G)# B
% BFC 6 C / 1G%
M B C * ' % C
* )
@4'4D434A4 4
" B C * !
? B M % )
B )
)
* % '
C C )

@4!4D434#4 G C C G G




@4!4D434#434

l(&
( *" & &)
? M %
c * ‘(& B
@414D434B G C C G
@414D434B43
C & M C
# C &
1 C) ( C
B )

@4!4D4B434!

56

B
% C

@

I(%

*

M



n B & B * 1 ) n
' B C * & ? C
)
@4'4D4! G C !
H
F G%
% ')
% % % & %
)
L 7 4
L 7 4
%
G)
F % * )
% % %
)
% % F &
G% %
)

57




@4!4D4!43

* C &'

C <Iz
) #
( * %

4

Fl

F9
G)

B ) #

58

) #
G%



@4!4D4147?4 4

# C M c * t)
& * ! * C
& C *')# B * ) #
* C C
*)
@4!4D44@4 4
# B ) 1 C % &
s Y (B %
M & C * *)
@4!4D414A4 4
B C *
& ? M % & ).
? % B C
M ) # B *
? % 2 )
@414D44#4 G C  C G
@4!4D4V4#43
# C & M C * t)

59



@4!4D4'4B4 G

@4!4D414B434

*  B)#

C

C

%

60

M)

B %

BI
M &



@4!4D4?4 G

C

%

C% % &| % %
% )
L L 7
G L 7
J %
F C %* [
C % C %
% )
C % % F & G%
%
)
L
G 7

@4!4D4?434 4

61




# * B
B ' ' ' Fl G%
F9 G)+ B
G
# o ( ? B
M ) # B
@414D4?2414 4
# M c * '
B M &
* cC &' )#
) # B
B (
* B & B
* 1 B
@414D4?2474 4
# C M
& *°
C & B *
* *)
@44D424@4 4
# B &
C xrop K (

62

%



% C & M & C )#

& C *)
@4!4D4?4A4 4
" B C * 1
& ? M %
' B ' B M )

@4!4D4?4#4 G C C G

@414D4?4#434

3 M cC & '( % *' &

cC ) *' & &

)

@414D4?4#414

- C B B '? C

(& e ?
( *" & &)

IBI C * !

M & % ? M
% B c * ' (
(& c )

@4!4D4?4B4 G C C G

63



@414D4?4B434

# M C & "( % * (
c )& )
@4!4D4?4B4'4
1 B M C *
C )
@44D4@4 G C C @
H
% % * 9% % %
& &
L G| L 7 4
G L 7 4
%
G)
F %
% %
%
% C % C

64




G 7
4
@414D4@434 4
# B
B ' ' ' FI
Lo F9 G)
)
G
# * *
1 I) & 1
M)
@414D4@414 4
# M c *
B M &
* cC & ) B
B * & &

*)

@4!14D4@474 4

65

) #
G%



@4!4D4@4A4

M % &

@4!4D4@4#4 G

@4'4D4@4#434

C

4

C

66



@4!14D4@4B G C C

@4!4D4@4B434

# C & M C ) T
cC 6' & ( ¢ ) ¢
xR B )
@414D4@4B414
2 ' x C & B )- ©
B C ( B | ?
M & )
@414E4
1 f) 1 ! B ( |
. & | 1
- 1)" B ( |
)" '?B & 7
(& )
] ? o 7 e
/ ? | a
B *
? % % AN
B & ( ( ' ¢ °

1)
67



@4'4E434 C 6' ©6 cC )

@414E414 C6' 6 C '
*% C6 6 C - ()

@A4I4E4?4 cC6 6 C
' *% C 6 6 -

¢ )
@4!4E4@ C 6 6
' ( % C6' 6 C '
*)

@4143"4

@4143"434

68



9C

@4'43"414

@4!43"4?4

7

7

C

C

%

%

69




)
c )
@4143"4@4
B
'? B

7

C

%

70

%

%



@4!43"4A4

"7
? 1
@414334
¥ &
B 1
%
"
# 'B
C )#
4 &
&
1
# &
(B
" (
1 ( C

%

%

C)

C %
%

%

71

%

B%*

& C

) #

%

B



1 1 ) #

M F G ) 1

% & (B2
# & ( B (
. ) #

B )
/ ( (
& )

@41433434 G C C

H
C% ' %
)
L G |L
G L
M C % )
cC % c % C
)

72




G 7 G

4
@4143343434 4
#( B ) # B
[ 1 & B ! ! )+ B

' )
G
! B 6 C )
@4143343414 4
C * C
) B C
c ) ( & B% *
' C %

* *@ C B*

@4143343424 4

73



@41433434@4

@41433434A4

@4!433434#4
G

@41433434#434

%

G

4

) #

74

) #

& )"

B ?

) #



@4!433434B4 G C C G

@41433434B434
& ( C ) (
) - * C Z C %
( C ) &
)
@41433434B414
(1 ' C C

@4'433414 G C C G !

C % % & % |/ & %

75




76

M C % % %
)
C % % C
)
L
G 7
4
@414334143 4
R ( B ) '
C ) C
?2 B ' )
G
# * ? B '?
)
@4143341414 4
n C *
)- B & B
C * c &' )"
FC®6" 6 G% (B
)




@4!4334147?4

@4!433414@4

C )#

@41433414A4

@4!433414#4 G

@4!433414#434

@41433414#414

4

4

C

( C
(
*'?%*
) #
)
& B C %
&
B & )
G
)
* C
) &

77

) #



@4!433414B4 G

G

@4!433414B434

% (

@4!433414B414

@4!'4334?4 G C

C

G

78



79

C % % & % % %
C % %
)
L 4
G L 7 7
4
M C %
C % % C
)
L
G 7 G
4
@4'4334?434
# 0 ( & *
) 1 ) n ]
)
G
# * %
C )
@4'4334?414




)- B & B
C * cC &' )"
FCe6 6
)
@4143342474
# C &
C &
) *
C & C )#
C *)
@41433424@4
C ) #
B C &
')
@41433424A4
" B
)
@4!14334724¢ G C C G G

@414334?4#434

80

G%

(B

) #



C & % & ' (
) # ‘1 C
*)

@4!433474#414

@414334?4B4 G C C G G

@4!4334?4B434

) - * C 1Z C %

@4!4334pG C C @

81



C % % & % % [/ %
C I &
L L
G L 7
M C % % %
& )
C % %
)
L
G
4
@414334@434 4
B (
) C
)

82




@414334@414

@4!4334@474

@4!4334@4@

@414334@4A4

@414334@WMG

@A414334@4#434

4

%

C

4

4

C

83

) #

) #

) #



@414334@4#414

" B C

"t B C
)" B

C )

@414334@4B4
G

@414334@4B434

@4143!4

G

C

84



o) B

@41431434 H

@414314343
)

414314341
? ' ( % C
1 * )

C 6
@4143143474 H
c )

85



@4!431434@4
(

@4!431434A4

@4!431434#

C

H
6 1

H

)

86




@4!437?4

&
#
@41437434
? *

87

?)



@4!437?414

@41432474 H

(C @ B % '?

88



@4!43?40 H

@4?

@4?434

1 7888 #K >+ %
N )

89

/ 1

B%
B B

B)



* 1 ! ?

&
% ' & )
? (
(' ? /I @
( P ) 8,(& 9$'(8' 0%,(* 1* 9$)-%;) + <(*/,& =
>%0'()*& @
C )
( )
@4?414
(
FB % & G%
B 1 * (
") "7 ( & 1 o ' (
% ' F ' G&/ F/
& G . % B% ? ' % & /
)

90



- % & 0

1 ( %

% &

@42474

@4?42434

@474?4343 "
@ C %

1% =& 0 & "% 1 &

)

@4?747434! G # (
% & ( @
& & !

91

F- G%



@47474347?4 J ( C &

C / @ I 79
BC & & )
@474?434@4 + / @
= % & - & '
)
F Q*%78l=@- N& 9:G
Pectoral
mayor
Recto
abdominal
; Transversales
!I Tendones
de unién
$" +# # 3'3H 3 J +#
@4742414 " % &
( C ")
@4?4724?24 " ( C '
)
@4?74?24@4 H

92

% &



@4?2424@43
B )

@4?24?24@414
B )

@4?2424@4724
& B )

@4?2424@4@4
B )

@4?2474@4A4
B )

@474?4A4

@474?4A434

@4?4?4A4'4

@4?4?74A424
C )

@4?2474A4@4

#

(C

F % 9:::

93

G)



)_
? 1
& B
C %
& G &
F (% 788L
% & '
7) - " (
( &' (
9 ? )
) ? C &
<) ( & )
) (& C' 1
G)
. x . B
B &'? %

). ?" F.?'% 7889% 788<
+ 1% - 180)* - '

34 $<&%&8'0* +' -)8(,1 &%&8'0*)'(I%,&, 4

14 $<8QU&S)-Y* + '&B*<ULYo+*+ >*&6J*
1%K*0"8,& 4

94

%

@.( &

F- G

" (

&

& B
&
(
F1 %
& C'
% 9:::G)
B
(
&

? '61 6 F' 6

IN(8'<(*&7

1 % 1
"t &

&%&8'0* '&8*<%1%/*+,(

- $& J(B<(1&



?4 $<&%&8'0*& +' '&8*<%1%+*+ *-8%J* 01&-$1,& =8

1 (%

- C ' F
9::1G)
# ! (

" ( (
? ) F 1% 9:1G. *&

F & %9:G
J N F78L8G * '
1 ( 9
+ +'$ #+0" | # KF. -4+ XK
+ "+ # + A" #
3# 3 #31]
#+0" # K J H
#-" ##37J J#-3 K +
-3 #3J J#H-3 4 +
+'$ " J +#
J#-3 + + F +" -4+ + ™"
-#3J G
F H 4 4
" 4 3EDE
%
‘B
&

M & '

M%* C 1
& 1

95



' " (
2)8(, + %)8K(*-%:) +1

7Y
%
% &
1 ) &
? 1
& &
)
@4?24@4
/e % *
(7 ) -
* %
F u u ?
% ?
% ( C

)
&
' B %
) 1
? B
%
'B
C
? G%
%
)

96



7?7 B
& %

F# (% 9:<G) &  F788= # (%

B % C
BC  7:67I )
- * & 0 F788IG ( &
C C
I)# 1
% &
6' % ( &

& ?

") F#E (% 9:<G

# 1
F$ & Y% 9:@Q & )%
)% 788L # (% 9:<G%
F, & * 9% 7880 # (% 9:<G) 3
1 B 1

)% 7880 # (% 9:<G) " (

F, & )%9:7 # (%

6B & /

? ? % 1
1 & (
9::<G '? (
B C

( &
& .
( C %
( )#
(
&
C(
1
" (
7888@ " & )% 9:7@ \"
( 1
1
FQ & )% 7888@
. & '
9::<G)
B
B ?

&



FQ N % >% 78LLG) 2

% %
F 2 * % % ))G&
& F Q)
# / 1
( /
' F % 7880G%
& % 1
'? "B 1)
B C (&
% 1 ( F
G% & ' % )
3 Lo F %
7880G (&
)# F/ 1 G
| & "' B F
G 1 ) .o .
/ . B
F %78LL % 7880G
? /o c c
G% & % B
' & * :
% % % ( / "%
% & / %
F# % 9:<G) . ' C
C % ' %
6 % & ) % M

98



& G & ' B & )
' / "1 1 (
% * |/ /. @ / C %
& F'lL C & B C G%
B F# (%9::G)
/ C B F> ?% 78L:G)
( A * P%
* 1 & % C '
% / B
& & ? F# (-" &# (-' %788IG)
" C B & B
* C " F 1 GF# (-" &# (-' %788IG)

| Recto abdominal |

| Recto anterior
cuadriceps

Isquiosurales

Bl Estiranvento prioritario

B Tonificacion prioritaria

99



%

F

1

" GF &

FB G% /

%

1]
GF# (% 9::6)

%
FO' &

10C

% %
% 7889GF# ( M %9::G)
<Z
%
? &
")
I %
? %
" C Q)
1 ( %
C
*
1 1 1 1
FI* & )%
' C
l? 1 ( & 1
F$ 60 & )% 9::G '
C % )
' % B

)0 7888 - 6# & )%9:G



' % B
x 2 )
- 1 - ? c & C
F, ' & )% 9:<G ' ('
2 :
? )

? ' " % *B
& % ( %
% & "( F % 9:1G
@4?4A4
" ' % & %
C | (
% ' 1
() & ¢ |
% ‘ ' % '?
' * F & %7880@- N&
% 9::;G)
# ' % C % |/ ? %
C )F > *0p 788< & % 7880G

101



%
? )+ B
: g (
% % B % )F> *%
788<@ - N% 9::9G
’ ' " (
& ' &
"JFC % 7880@, ' %9:<G '
: % o
' FJ % 788l@ > *% 788<@ & % 7880G

A

( F>*% & )788<G ” c
% % C
& & & : C g %
( "% & M%
. ( "



*

*

%

"%

%

C %

B % * C %
&
)F> *& 788<G

% 788<G)

%

102

C 8MNF >*&

%

%

%



. . P
' ( * % &
/
( )F & % 7880G ! '
( r% ? B
* % % % % )FJ %788I@

> *0 788<G)

# 'B & (& %
* ? ' F 1 G)
@4?24#4
G 4
# BC ' ? B B
C %
( & & % %
B ' %
B ? 2
) ( 7 ' %
ol C % '

104



% ' C & C %

% * / C %
% ? C * x % (  BC
JF> *& 9% 788<G)

)F> *& 788<G

# ' C ?
I % B o %
& & C % F
& G C * %
' % % "
1 % &
C YF> *& 788<@ Q * %
78L=G
" :
% C / ( '
[ )F> *% & 788<G

10t



"2 1
% " ( %
& B C
? %
% /
.
C ' ) -
& ' %
o C %
' (
& 788<G)
&
« ” c
% & C
C %
cC)
' C %
&

F> *& % 788<G

@4?4B4

? C %
% .
& .
1 %
% YF> *& % 788<G@ .
B B
% & %
?
% & C
( C
B : .
' & ' )F> *
% :
% <" 8%
' B
&
&

10¢€



%
'BC

o i[ BC = O]

* & !

N " % '
BC

( BC

(
( &
%
( %
(
(

1 ( 1 %
' C %
) F> *% 788<@ & % 7880G

C .
F> *05 788<@ & % 7880G
% '1
(BC % %
2 .

)F & % 7880G)

9
? )
2
? "7
(%
?
o )
&
(@
& )



@4@

%

onDEESTANOS |

¢ PLANIFICACION ¢

ESCENARIO PRESENTE

ESCENARIO FUTURO

1>(,-'&, +' >1*)%9%-*-%:;)4 %--%,)*(%, +' 1*& -%' )-%*& +' 1* +$-*-%;) 3ED?

@4@43 F

nH#E

%

*&
%

108



9) # % ( 0 %

1 B) (
)" 1
% )
) # (
1 & %
& B
) ( 1 o)
( 1 L:) B %
$?2* N)
@4@4'4
&
7) % %
& )
9) ? ( )
4 ( B & ) -
J? % & x! ‘B
o ?
)
@4@4?4
4
?



7 )

<) ( )
) )
=) - )

@A4@4?434 ' B
%
2 &

? ) B (&- F7800G M

11C



@A4@4?474
?

)+
F G
F G

#

% /
7)
9)
@4@4747434

B
%
(

7) #
9) #
)+ )
@4@472474'4
7) -

%
BC

%

111

M)



9) . ( X

7) #
9) # B )
)+ )
@4@4724@4 ) #
' )
% & %
% % % % ? 'B
& &
)
- ' ( %
)3 ( * &
2 % B 2 (
“ )
@4@474A4
%
C
/ 2 % '
( & (
I)
@4@4724#4 ) # '
% * C'"& B % '

112



@4
@4
@4

19
7)

9)

)

3
@4
@4

@4

%

7 #

%
9) - ) %

@4@414
@4

%

7

'2)
)
) %
()
)
%
<
B

113

*B'

%



9). <[

) 9
- ?
? % % ?
? % 1 ' *
l? )
@4@4@474
1 & *
) %
: C ' %
)
@4@4A4L
# ( & B ( &
(% % ' 7
6 ) % 1 C %
% % & ) %
% 1 ) #
(' &
? & 0 6 2
( )"
* 0% & / M & )
*x ! ' ) H
& * B
% & "E

114



% % & C

1 M % 1
% & & F G)

7) & )
9  (? 2 & )

7)) (% )

@4@4#4

B (

7) M & * M %
0% -

9) # ( ' u U%

%*

11t



% %

@4@4B4

? % ?

M)
% #.)

7 . 6.
9 . . 6..

% ?

%

) #

%
%
%

11€

%

%

%

%



(*)&%-%:) YG! &>'-%*] (-,0>'8%8% ,0>'8%8%J*
J*
71 7 <6l 96; 9 71 7
'? % ? 0
C
% " % % BC
" % %
&
&
- ( %
I? )
n % %
( % B
% *&' % B
& B %
1C )
@4@4D4
F78LIG % '
%
% )
( )




$ SV I#+ "

, 6Q +>

7)"

@4@4D434

@4@4D414

%

11€

%

%




*8J'%'J 3EBB

7 ? - # V"
9) ? . 2

*(' 3EDB *-' $)* -1*&%9%-*-%;) &%0%1*(4
77 )

9) ? )

D? 0 )

11% 3EDD .*-' $)* -1*&%69%-*-%;) &%60%1*( * 1*&
1,& +>,(8'& +' '0%$%>,

7)? \% V + )
9) ? V + ( V
;) - $ V B)
@4@4D4?4 4
# B

(

' )

9 7< FOV8% /G)
# B ( =7VI9V;7V9 7)

@4@4D4743 ‘1
( '? %& &
)

)8'(%,('& >'(, ,(%)8*+*

(?)

%

%

*-0%*



@4@4D4?414 " ( (
22 )

@4@4D4?424 % '1 % (
( 1 ? I?

% & )
@A4@4D4?4@4 G "1 %

( ( & %
? ).

@4@4D4?4A4 " (
( )

BC

@4@4D4?4#4 "1

@4@4D4@4 4

%

12C



@4@4D4@434

'?) + B
9V; ? )
@4@4D4@4!4
) # 0 ?
& ()
& 1 %
1 & & ()
@4@4D4@474 B
& 1 ( ' %
& )
1 % B %
)
' %
( )
@4@4D4@4@4 " &
% ' '?
( & )" OV, )
@4@4D4A

% &

121



@4@4D4A43 H

" F G
" F G )
@4@4D4A4I4 H
" F G )
" F G )
@4@4D4A4?4 4
#
Ft % . &) % % % )G
& &H )
@4@4D4#4
" &
? % M FOV< M G%
)
@4A
%
l? (
) % %

122



)5

)
# 1
% F
G F
& G
(
%
B %
F o % %
1)
)
% & C
B ) B%
B )
- %
& )

@4A43

%

G &

%

%



#
F78<8G% F781<G &, F7809G ™"

%

(% %

0 &
% ]

F78LLG%

%

%*

%

'?

? * N F78LLG% J

' %
% C' &
F78I<G% .

* !

( &

F7888G%, _

)

F788,G" '

%



& )
@4A43434
7 1
F (% (% %
%
& 1
@4A434343
&
% C' & %
& )W )
@4A434344
)_
1/
%
@4A434347
& &
&
@4A44
# % ' %

2 &H

& G%
( %

)

(%

H

% &

F? G B
)
' &

%

%



& ' 1
1 I6 )
% &
& )
(%$ % % C' &- %
% )
' )
%
) #
( BC% ( C %
(%
& ( )
$ % $ 115,96, )5+58, <) '1
% & >,8)-96*1 9$)-%,)*1 =
u u ) 0,(9,1;K%-,
%
&
% % % $
% C' &
ok ) F"
& 1
%
U UG
"% %
( % % S)+) + 9%-8,(&
5 E 2 - - K)%8%J &
G

12¢




@4A4@

$N* NG# (

& /
3 0
B G
%
%
G%
" 1 3)0)
*
& * | F
% %

)
/
B
6 B
% &
)II
F30 6-
% e
( F
? )
(
& G 1
G

) . %

PF"

%
% %

F, 27 &J 9:9G

%



& ( ()

FUERZA Despuées

F2 Antes

F1 /

e ||n

TIEMPO

%*K(*0* 98'(/* P 8%'0>, 9$)8' )/QL/ *+%11, = %<*& ()7 I"'17 >4 3E

12¢



FUERZA

Despué
F1 ~——
Antes
V1 V2 >
VELOCIDAD
%*K(*0* 9%'(/* P J'1,-%+*+ 9%$)8' ,)/Q1/ *+%11 , = %<*& '()*7 "7 >4 3E
? ' B % "1
? ' ( F G F# * 788LG)
F B (J 9:9G ( B
% & * %
? % '? % 1 %
)5 ' % '
C %
' ? FJ 9::G)



+

$'(* '&%&8")-%* '1,-%+*+ 1 (+%0)*-%;) 1'R%<%1%-
'8%88")-%%* 1,96+ K%1%-+* J%1%:+*+
0$&-$1*( ('&%&8")-%*
v
/
v
,8')-%* 0>1%8%+
v 8,8*1 +'
/ 91'R%<%1%+*
$(* '&%&8")-%* '&%&8")-%* '1,-%+*+ 1 (+%0)*-%;)
0QR%0* *)*(;<%-* *(;<%-* 0QR%0* >'(9'-8*
)8'(+'>)+)-%* V8(" 1*& -*>*-%+*+'& %,0,8(%-'& ,0>*7 1
? J ?
% ' % & B
( )
@4t
( ( 1
& ' ( ?
& & )3 (
( 1
2 & ? () # B &
1 * )

13C



( * B
B C %
@ )
: M /
?2 )" & B % & (
? @ * '?
( ¢ 1 )
* % *
F/ G* F BC (G)
? $ ( + 0
F ( |F G |FC Fo( F/
G G G G
RI: Q)=8 |Q7)9 |Q7IL |Q7)8< |Q9L; | Q:);8 Q<= |QO)<
R=: Q)89 |Q7)79 |Q9):< [|Q990 Q)8 |Q<):L Q=)L7 | Q8);L
RO: [QN79 [Q7): Q9 [Q90; [Q<)iL |Q<)I< |QO)LL|Q77):9
RL: Q7)79 |Q7)IL |Q98= Q)78 |Q<)=<|QN7: Q8):L |Q79)I0
R8: Q7)1 | Q7L7 Q)8 |Q)N=9 |QNh<= QNHL8 | Q7)<; | QT7;)LO
Q $'(* + 8(*-%) ) S%1,K(*0,&
L )K%8$+ '&8%(*+* )  1,)K%8$+ %)%-%*1 ?"
* 6J & 1 &
)
& % C )

131




%

?

1C

?

34

+#

J) "

3!

14

132



?4 H '
' ( & & "
( x &
' C < C T
. . ( c
: c : c * )

) "o ) I
@4 H 3
& * ! *x 1
X C N N C E L
< C Tt N * '
*

13z



+

"

J)

134



#4

B4

%

13t

J) "

N

+#

+#

%



D4

13¢

(B

J) "

+#

*x ! %



E4

( & *
< C '
; C C * !
(
o C
) - # J " o+#
3"4
H
I '? & * !
: C .
< C ' x
& (
' B ; C
g c )



34

%

J)

13¢€

J " o+#

% 1

+#

&



%

24

()
k@

J) "

+#

% &



14C

J) "

)3

+#



? (
1 I) C
#4
F 'G
< C

* ! *&
' )

B4
H

C
J) " o+#
3[
*' 0
C
) #
J " o+#
B

141



7 C - c x
' C & C
( 2 % *2? (
! C C ‘( C
" )
) "o # D) " o+#
D4 .
G H Y .
Dhg : 5 .
C ' C * '
( * & B+
‘B 9 C
% - 'B ? c1
)

142



) "o # D" o+#

E4
H & F' '?G
* ! &
& ? * < C
1 *x C
1 : C C * !
& )
) +- # J) "+ ) +#
3"4 H "
[ [ ll*& ! *x !
2 (" e
% * < C o
* ! C B '

143



J)

T

144



MACROCICLO (2006/2) - I| CAMPEONATO NACIONAL JUVENI L PARALIMPICO/ 4, 5, 6 DE NOVIEMBRE/2006

MESES IN| JULIO [ AGOSTO | SEPTIEMBRE | OCTUBRE | NOVIEMBRE | DICIEMBRE
PERIODOS PREPARATORIO [ COMPETITIVO MANTENIMIENTQ
MESOCICLOS ENTRANT. BAS. DES. BAS. ESTABIL. PRECOMPETITIVO | COMPETIT.| RESTABLEC.

TIPO FUERZA/TECNICA SILVA % 1: 60/S: 40 2: 40/S: 60 2: 20/3: 20/S: 60 3: 30/4: 20/S: 50 5: 50/S: 50 S: 100
MICROCICLOS 1 2| 31 4 5 6 71 8 9 10 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19] 20| 21| 22| 23| 24 25
FECHAS 27| 4] 10 17| 24] 31| 7[ 14| 21| 28] 4| 11] 18[ 25 2| 9| 16] 23] 30 7| 14| 20| 27| 4 11
30 7| 14] 21] 28] 4| 11f 18[ 25 1] 8] 15[ 22[ 29| 6| 13] 20| 27 3| 10| 17| 24] 1] 7 15
TIPO MICRO Co |[Co|R [Co|Co|Ch|R |Co|Ch|Ch|A |R |Ch|Ch]|A |JA [R |Cm|Cm|[Cm|R |R [R |R
CALEND. DEPORTIVO 1 1
L [x [x |x |x [X [x [F [x |F |x [x [x [x [x |[x [x [F [x [co|co|x [x [x [X
M
WX [X [x X X X o x [x o [xO[x oIx o Ix o [x [x X [x |x [x [cofco|x [|x [x |x
REGIMEN SEMANAL J
vo[x o [xoIx o [xoIxoIxoIxo[xoIx o [xoIx o [x o Ix [x [x [x [x [x [colcofx [x [x |x
S
M 4 1 |12|3|4]|5|6] 7| 8] 9] 1
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