
INFORME DE GESTIÓN DE CONTRATOS DE PRESTACIÓN DE SERVICIOS CODIGO FO-GTH-06

PROCESO: GESTION TALENTO HUMANO VERSION 007

AUGUSTO CESAR BERNAL

Fecha de terminaciónValor de Contrato Fecha de Inicio

06 DE ABRIL 2025 f05 DE ABRIL DE 2025 $12'600,000 30 DE SEPTIEMBRE DE 2025

Duración del contrato

179

Valor pagado en planilla Fecha de pago

1. OTRO SI

# Otro Si Tipo de Otro Si Fecha de TerminaciónFecha de Inicio

N/A N/A N/A

Actividades contratadas Evidenclas/Medlos de verificación

C) Apoyar en la elaboración, presentación y 
actualización de informes, registros, 
formatos y planes de acción con sus 
debidos soportes y documentación 

requerida por la supervision.

D) Brindar apoyo asistencial y/o logístico en 
las actividades institucionales derivadas del 

ciclo de ejecución del proyecto.

B) Brindar apoyo en las competencias, de 
carácter municipal departamental, nacional 
internacional en las cuales haya presencia 
de deportistas Yumbeños adscritos a las 

disciplinas de PATINAJE.

A) Apoyar el proceso de dirección, 
planeación y evaluación de los 

componentes técnicos, tácticos y físico, en 
la participación de las selecciones Yumbo 

de PATINAJE, y en las diferentes 
competencias de preparación y las 

programadas por la liga correspondiente.

apoye y elebore los diferentes informes donde se muestra 
el trabajo realizdo durante el mes de abril en el cual se 

brinda apoyo con los nivelkes 3 y4 cuatro de patinaje, y se 
entrego los diferentes documentos requeridos

brinde apoyo en el mes de abril a la entrenadora de 
la selcción de patinaje para juegos departamentales 

en los niveles 3 y 4 para que se pueira hacer un 
mejor porceso con la selcción yumbo de patinaje 

para juegos departamentales

apoye las diferentes actividades institucionales del 
ciclo de ejecución del proyecto en mes de abril 
brindando apoyo a la entrenadora de selección 

yumbo de patinaje para juegos departamentales, 
realizando diferentes actividades como manejo de 

los niveles 3 y 4 ademas de la ayuda de adaptación 
a oatin orofesional a dos deoortistas

realice apoyo los diferentes procesos de dirección, 
planeación de los componentes técnicos, tácticos y 

físicos, en las participaciones de las selecciones 
yumbo de patinaje ayudando con el proceso de 
adaptación de patín profesionala dos jovenes de

nivel 4 en mes de abril .

Tareas o actividades realizadas para ejecutar la 
actividad contratada durante el periodo

Evidencia que reposa en la oficina del 
programa de deportes individuales

Evidencia que reposa en la oficina del 
programa de deportes individuales

Evidencia que reposa en la oficina del 
programa de deportes individuales

Evidencia que reposa en el area de 
recuerso humanos

Valor y Forma do Pago

El valor del contrato será la suma de '
DOCE MILLONES SEISCIENTOS MIL PESOS M/CTE ($12.600.000). EL CONTRATANTE 

cancelará el valor del contrato de la siguiente manera: 1) Una primera cuota parcial por el valor 
de DOS MILLONES CIEN MIL PESOS MCTE ($2.100.000), la cual se pagará con corte al 
último día hábil de ABRIL, previa presentación del informe de gestión y aprobado por el 

supervisor del contrato; 2) CUATRÓ (04) cuotas parciales por el valor de DOS MILLONES 
CIEN MIL PESOS MCTE (S2.100 000), cada una, las cuales se pagarán con corte al último día 
hábil de los meses de mayo, junio, julio Y agosto, previa presentación del informe de gestión y 
aprobado por el supervisor del contrato; 3) Y una última cuota por la suma de DOS MILLONES 

CIEN MIL PESOS MCTE ($2.100.000), que se pagará a la terminación del contrato

Objeto del Contrato

PRESTAR POR SUS PROPIOS MEDIOS Y AUTONOMÍA ADMINISTRATIVA LOS 
SERVICIOS PERSONALES DE APOYO A LA GESTIÓN EN EL PROYECTO DE 

FORTALECIMIENTO DEL PROGRAMA DE ALTOS LOGROS Y LIDERAZGO 
DEPORTIVO EN EL MUNICIPIO DE YUMBO

________ N/A___________________

2. EJECUCION DEL CONTRATO

C.C.16463738

Fecha de Firma del Contrato

Cargo

SUBGERENTE DE FOMENTO Y DEPORTE

INFORME No. 01
Identificación del contrato No. 300 11.01,273-2025 05 de abril 2025 ,

Nombre del Contratista

Nombre del Supervisor

MARIO BALLESTEROS PRADODIAS

No de planilla del pago 
a la seguridad social

Fecha de 
Perfeccionamiento 

N/A



Observaciones

No aplica para este periodo.

3. EJECUCION PRESUPUESTAL

Valor del Contrato Valor a Pagar Valor por Ejecutar Mes del Informe

$ 2.100.000 $ 10.500.000 Abril1

2 Mayo

Junio3

Julio4

5 Agosto

Septiembre6

4. CERTIFICACIONES
4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA:

5. OBSERVACIONES GENERALES

N/A

E) Brindar apoyo en la consolidación, 
reporte, control, monitoreo y/o elaboración 

de informes de las actividades, programas y 
población atendida en el programa de altos 

logros.

apoye las actividades programadas para la 
población de el programa de altos logros ayudando 

con los entrenamientos de los niveles 3 y 4 de 
patinaje ademas de los deportistas seleccionados 

para juegos departamentales que realiza la 
entrenadora de selección yumbo de patinaje para 

juegois departamentales

Periodo del 
informe

Evidencia que reposa en la oficina del 
programa de deportes individuales

Certifico el cumplimiento a satisfacción de las obligaciones establecidas en el contrato por parte del contratista en desarrollo de las actividades 
especificas descritas en el informe de gestión correspondiente al mes de abril de 2025 según lo pactado en el contrato en referencia, informe 
de gestión que se anexa debidamente refrendado por las partes.

En mi condición de contratista independiente al servicio del IMDERTY, en apliación del artículo 1 de Decreto Nacional No. 1273 de Julio de 
2018, manifiesto bajo la gravedad de juramento que el recibo de pago de la planilla única por aportes a la seguridad social correspondiente al 
mes de ABRIL en ejecución del contrato No.300.11.01.273-2025, se realiza y se entrega dentro de los cinco (5) primeros dias del mes de mayo

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:

AjCquaU C 
NOMBRE DEL CONTRATISTA 
FIRMA DEL CONTRATISTA 
AUGUSTO CESAR BERNAL

FlfeMAÍrECA^^O A SUPERVISION 

NOMBRE DEL APOYO A SUPERVISION 
LUIS CARLOS GALINDO

Para constancia de lo anterior, se firma el siguiente Informe de gestióp del contrato No. 300.11.01.273-2025, en el Municipio de Yumbo, el dia 
TREINTA (30) de Abnjde 2025.

FIRMA DEL SUPERVISOR
MARIO BALLESTEROS----- .



CODIGO FO-GDD-27
REGISTRO FOTOGRAFICO

VERSION 005o o
FECHA

PAGINA

300.11.01.273-2025

MES ABRIL A, B, C, D, E

PROCESO: GESTIÓN DEL DEPORTE Y LA 
RECREACION

ACTIVIDAD 
CONTRATUAL

AC0NTRALSTA AUGUSTO CESAR BERNAL
No. Contrato

01/08/2024
1-1 "

Descripción de la foto Descripción de la foto

trabajo: de velocidad trabajo: adaptativo a patín profesional

Descripción de la foto

trabajo: fortalecimiento trabajo: adaptativo a patín profesional

Í8:58

acompañamiento y apoyo a la entrenador Heidy 
Valeria Rodríguez

acompañamiento y apoyo a la entrenador Heidy 
Valeria Rodríguez

acompañamiento y apoyo a la entrenador Heidy 
Valeria Rodríguez

_________ Descripción de la foto______  
acompañamiento y apoyo a la entrenador Heidy 
Valeria Rodríguez

LUGAR
FECHA

LUGAR
FECHA

LUGAR 
FECHA

LUGAR
FECHA

COLISEO IMDERTY 
16 de abril 2025

PISTA DE PATINAJE IMDERTY 
16 de abril 2025

PISTA DE PATINAJE IMDERTY 
11 abril 2025____________

PISTA DE PATINAJE IMDERTY 
14 de abril



DEPORTE:

ABRIL DESCANSO ACTIVO TODAS

X LUGAR:

X

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 16 17 18 19 21 22 25 26 27 28 29 30 31

RENDIMIENTOACTIVIDADES VOLUMEN INIÜNSIDAD

TRABAJO PREPARATORIO 80% 40% 80%

calentamiento , flexibilidad, offskate, propiocepcion, coordinación, reacción, técnica en patines, habilidad en patines.

PISTA O CANCHA
80%80% 40%

calentamiento , flexibilidad, offskate, propiocepcion, coordinación, reacción, técnica en patines, habilidad en patines.

PISTA O CANCHA
80% 40% 80%

calentamiento , flexibilidad, offskate, propiocepcion, coordinación, reacción, técnica en patines, habilidad en patines.

PISTA O CANCHA
80% 40% 80%

calentamiento , flexibilidad, offskate, propiocepcion. coordinación, reacción, técnica en patines, habilidad en patines.

PISTA O CANCHA
80% 40% 80%

calentamiento , flexibilidad, offskate, propiocepcion, coordinación, reacción, técnica en patines, habilidad en patines.

NOMBRE ENTRENADOR AUGUSTO CESAR BERNAL

cronometro, pito,conos, 
aros laso

cronometro, pito, 
conos, aros, laso

cronometro, pito, 
conos, aros, laso

cronometro, pito, 
conos, aros, laso

cronometro, pito, 
conos, aros, laso

DESDE:
HASTA:

PREP. FISICA GNRAL 
PREP. FISICA ESPECIAL 
PREPARATORIO 
COMPETITIVA

ACTIVIDADES____________
TRABAJO PREPARATORIO

NOMBRE TECNICO: [AUGUSTO CESAR BERNAL |
|FASE O ETAPA DE ENTRENAMIENTO: PREPARADOR

FECHA

DIAS DEL MES_______
COMPETENCIAS
TEST CONTROL
TEST COMPETITIVOS
CONTROL MEDICO

ACTIVIDADES
TRABAJO PREPARATORIO

ACTIVIDADES
TRABAJO PREPARATORIO

01-abr
30-abr

RECURSOS
PISTA O CHANCHA

HORARIO 
5pm a 6.30pm 
8 am a 10 am 
15

_ X 
23 24

X 
20

ACTIVIDADES
TRABAJO PREPARATORIO

LUNES
X

MARTE! IERCOLÍ JUEVES^ERNE^SABADqxlMING
X

I
] EDAD: | 4A15 |

IMDERTY PISTA DE PATINAJE

CONTROL DEPORTIVO-MONITORES
[ PATINAJE
FECHA DE ENTREGA:

CATEGORÍA:



Q

It

s

a

§
a

I Í -
R

5
S
s

s I !

s a a a£ I
I

i

í
8

'Í
!f§

?
i

i = Í ->

Íii
au Í

Í 2

i

1i a
III R X « R

é>

I

H 
l!

I

Í

i

5 
E
5

'

X

iI
§

gI

I

LJ

5

!

! 
I
1

3
§
■'

6

¿£

i

1

11

I
!

asSl
i
i

!

3 
■5

I
L n

5 e

i
§

81 
Í1

I

I»
s
1

i
3
I

í
I

i

? s
i o
§I

=
Í

!

!

Í

o

if
S5

s

i

I a

«
E

i

1
8

Í
=

I J

5 

j
5 

íH

o

¿ 
s

I

§

*

I a

0

8

I

I

3

5

i

I
3

ihHP

o6
I
3

Í

S
8
8

i

I

I

i

MM

„ » 
li2 ?

R

Is

I 
Í 
t 
:■

I 
Í □

H
5 Í

■h

!

I

id

8
5

o

I
i

3
w $ 

h

« 
X 
R «_ 
8 
3 
R 
n
R

I 
d

1

J
I
§
i



1. COMPONENTE TÉCNICO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES

A) INTRODUCCIÓN

B) COMPONENTE INFORMATIVO

1) Reportar deportistas, proceso de captación, etc.

• No hay ninguno

Se está a la espera que haya la oportunidad de realizar alguno.

Ninguno hasta el momento.

4) Reportar el desarrollo de fogueos y concentraciones.

Se está a la espera para participar de los fogueos o concentraciones

5) Realizar descripción de las participaciones en: reuniones, capacitaciones (cursos, 
seminarios, diplomados, etc.).

6) Reporte de atletas o deportistas que estén bajo algún proceso de intervención 
por los profesionales como psicólogos etc.

3) Reportar información sobre resultados de evaluaciones como: chequeos, topes, 
test físicos, test técnicos, selectivos, valoraciones biomédicas, etc.
Por el momento no se ha realizado, se espera comenzar a realizarlas desde el 
próximo mes

2) Reportar seguimiento a deportistas radicados en el exterior (especificidad del 
proceso). Si los tiene

Los niños que participan en el programa de deportes individuales del Imderty en el 
deporte de patinaje son dos grupos: grupo de competencia de patín profesional y 
grupo formativo de actividad institucional derivada al ciclo de ejecución del proyecto.

En el mes de ABRIL se realiza masificación por medio digital en redes sociales y 
yendo a las diferentes instituciones educativas a promocionar el patinaje como 
deporte además apoyar a la entrenadora Heidy Valeria Rodríguez con los niveles 3 
y 4 además de la selección de patinaje.

A continuación, se relacionan las diferentes actividades realizadas durante este 
mes:

• En el momento se está haciendo masificación y apoyando con los grupos de 
nivel 3 y 4



C) formato información de planificación mensual: se anexa formato en Excel.

Atentamente,

ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

D) Informe escrito donde se describan las actividades realizadas en cada 
MICROCICLO: se está a la espera para comenzar a realizarlas con la población 
venidera

CC.16463738 
TEL 3177961882

E) COMPONENTE DE COMPETENCIA: no se asistido a ningún evento por el 
momento



OÓ

¡PREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJEOBJETIVO

07 AL 13SEMANA:

MES: [ MICROCICLÍABRIL SEMANA No: 1 PREPARACION FISICA GENERAL

SITIO DE ENTRENAMIENTO: FPREPARADOR PISTA DE PATINAJE O CANCHA IMDERTYPERIODO:

SESION:! SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:5 SESION:6 SESION:?

MARTESLUNES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Mañana Tarde Noc Mañana Tarde Noc Mañana Tarde Noch Mañana Tarde Noche Mañana Tarde Noc Mañana Tarde Mañan Tarde Noche

X X X X

15 CALENTAMIENTO 15 CALENTAMIENTO

10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD

OFF SKATE: RECUPERACION 20 20 OFF SKATE: RECUPERACION 20 OFF SKATE: RECUPERACION 20 OFF SKATE: RECUPERACION 20

TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10

HABIUDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES 30 HABIUDAD EN PATINES 30

5 FLEXIBIUDAD FLEXIBILIDADFLEXIBILIDAD 5 5 FLEXIBILIDAD 5 FLEXIBILIDAD 5

AUGUSTO CESAR BERNALENTRENADOR Y/O MONITOR PATINAJEDEPORTE

OFF SKATE: 
RECUPERACION

[CALENTAMIENTO 

FLEXIBIUDAD
15 CALENTAMIENTO

10 FLEXIBILIDAD
15 CALENTAMIENTO 
TÓ FLEXIBIUDAD

_15 
10



¡PREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJEOBJETIVO:

14 AL 20SEMANA :

MES: [ MICROCICLÍABRIL PREPARACION FISICA GENERALSEMANA No: 2

SITIO DE ENTRENAMIENTO: | PISTA DE PATINAJE O CANCHA IMPERTÍ |PREPARATORIOPERIODO:

SESION:! SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:5 SESION:6 SESION:?
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Mañana Tarde Noc Mañana tarde Noc Mañana Noch Mañana Tarde Noche Mañana Tarde Noc Mañana Tarde Noc Mañan Tarde Noche
X X x

CALENTAMIENTO 15 CALENTAMIENTO 15 CALENTAMIENTO 15

FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10

OFF SKATE: RECUPERACION OFF SKATE: RECUPERACION20 20 20

TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10

HABIUDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES 30 HABIUDAD EN PATINES 30

FLEXIBILIDAD 5 FLEXIBILIDAD 5 FLEXIBILIDAD 5

AUGUSTO CESAR BERNAL PATINAJEDEPORTEENTRENADOR Y/O MONITOR

OFF SKATE: 
RECUPERACION

'Tarde

|»



OBJETIVO [preparar deportistas para el aprendizaje del patinaje

SEMANA: [ 21 AL 27

MES: [ microcicl{ABRIL PREPARACION FISICa GENERAL¿EMANA No: 3

PERIODO: [ PREPARADOR SITIO DE ENTRENAMIENTO: PISTA DE PATINAJE O CANCHA IMDERTY

SESION:1 SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:5 SESION:6 SESION:?

MARTES DOMINGOLUNES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

Mañana Tard Noche Mañana Mañana Noche Mañana Tarde Noche Mañana Tard Noche Mañana Noche Mañana Tarde

X X X X

15 CALENTAMIENTO 15 15 CALENTAMIENTO 15 CALENTAMIENTO 15

FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10

OFF SKATE: OFF SKATE: OFF SKATE: OFF SKATE: RECUPERACION20 20 20 20 OFF SKATE: 20
TECNICA EN 10 TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN 10 TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10

HABIUDAD EN 30 HABILIDAD EN 30 HABIUDAD EN 30 HABILIDAD EN PATINES 30 HABIUDAD EN PATINES 30
FLEXIBILIDAD 5 FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD5 5 FLEXIBILIDAD 5 FLEXIBILIDAD 5

AUGUSTO CESAR BERNAL PATINAJEDEPORTE

Tard 
e

CALENTAMIENT 
O

Tard 
e

tN I KtNAUUK T/U 
MONITOR

CALENTAMIEN 
TO

Tard Noche 
e



¡PREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJEOBJETIVO

28 al 4SEMANA:

MES: [ MICROCICL¿ABRIL SEMANA No: 4 PREPARACION FISICA GENERAL

PREPARADOR SITIO DE ENTRENAMIENTO:PERIODO: PISTA DE PATINAJE O CANCHA IMDERTY

SESION:! SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:5 SESION:6 SESION:?

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Mañana Tarde Mañana Tarde Mañana Tarde Noch Mañana Tarde Noche Mañana Tarde Mañana Tarde Mañan Tarde Noche

X X X X

CALENTAMIENTO 15 CALENTAMIENTO 15 CALENTAMIENTO 15 CALENTAMIENTO 15 CALENTAMIENTO 15

FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10
OFF SKATE: RECUPERACION 20 OFF SKATE: 20 OFF SKATE: RECUPERACION 20 OFF SKATE: RECUPERACION 20 OFF SKATE: RECUPERACION 20

TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10
HABILIDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES 30

FLEXIBILIDAD 5 FLEXIBILIDAD 5 FLEXIBILIDAD 5 FLEXIBILIDAD 5 FLEXIBILIDAD 5

AUGUSTO CESAR BERNALENTRENADOR Y/O MONITOR PATINAJEDEPORTE

Noc 
he

Noc 
he

Noc 
he

Noc 
he



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

ABRIL PERIODO: PREPARATORIO N° 01

MESOCICLO: PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

SABADO
P R P P R P R P R

7 7 7 7

10 0 0 o o

20 20

HABILIDAD EN PATINES

5 5 5 5 5 5 5 5 55

0 0

0 0

0
OBSERVACIONES total micro: 50 50

0

MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

7
7

_VIERNES 
P

MICROCICLO___________
PLANIFICACION_______
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR
ACTIVACION__________
FLEXIBILIDAD

FASE FINAL
FLEXIBILIDAD

VOL.TOTAL_______
PRE.FIS.GENERAL
PRE.FIS.ESPEC
PRE.TEC.TAC
PREP TEORI. SICOL

LUNES_
R

10
30

_8
10

10
30

7
8

10

PLANIFICADO
50
50

20
10
30

7
8

10

£ 
0

20
10
30

7
8

10

MIERCOLES
R

20
10
30

22
10
30

_8
10

REALIZADO
50

JUEVES
R

20
10
30

_8
10

50 
0
£ 
0

20
10
30

8
10

20
10
30

_7
8

10

20
_10
30

_7
_8
10

CUMPLIMIENTO
100% 
100% 

#¡DIV/0! 
ttiDIV/0! 
#¡DIV/0!

DOMINGO 
R

TOTAL 
P

35
40
50

^ARTES 
P

js
40
50

___________FASE CENTRAL
OFF SKATE_______________
TECNICA EN PATINES



ABRIL PERIODO: PREPARATORIO N" 02

MESOCICLO: PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

MICROCICLO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
P R RP R P R P R P R P R

7 7 7 7 7 7 7 7 7

0 0 0 o

5 5 5 5 5 5 5 55 5

0 0

0 o

o
total micro:OBSERVACIONES 50 50

FASE FINAL
FLEXIBILIDAD

PLANIFICACION_______
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR
ACTIVACION__________
FLEXIBILIDAD

___________FASE CENTRAL
OFF SKATE_______________
TECNICA EN PATINES 
HABILIDAD EN PATINES

VOL.TOTAL________
PRE.FIS.GENERAL
PRE.FIS.ESPEC
PRE.TEC.TAC 
PREP TEORI. SICOL

20
_10
30

8
10

20
_10
30

8
10

PLANIFICADO
50
50
0

20
10
30

8
10

0_ 
0

20
_10
30

8
10

20
10
30

8
10

20
10
30

REALIZADO
50
50 
0

20
10
30

0_
0

20
10
30

20
_10
30

2°
10
30

SABADO_ 
R

CUMPLIMIENTO
100%
100% 

KIDIV/O! 
HiDIV/0! 
BiDIV/OI

DOMINGO 
P

TOTAL 
P

25
40
50

35
40
50

_8
10

8
10

_8
10

7
8

10
_8
10



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

ABRIL PERIODO: PREPARATORIO 3

MESOCICLO: PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES TOTAL
P P R P R P R P R P P P R

010 0 0 0 50

5 S 5 S 5 5 5 S 5 5

0 0

0 0

0
OBSERVACIONES total micro: 50 50

PLANIFICADO

7 
T

MICROCICLO___________
PLANIFICACION_______
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR
ACTIVACION__________
FLEXIBILIDAD

__________ FASE CENTRAL
OFF SKATE_______________
TECNICA EN PATINES 
HABILIDAD EN PATINES

FASE FINAL
FLEXIBILIDAD

VOL.TOTAL________
PRE.FIS.GENERAL
PRE.FIS.ESPEC
PRE.TEC.TAC
PREP TEORI. SICOL

LUNES_
R

20
10
30

_7
_8
10

20
10
30

7
8

10

20
10
30

_7
_8
10

50
50
0
0
0

20
10
30

7
8

10

20
10
30

20
_10
30

_7
_8
10

REALIZADO
50
50

20

2°
30

7
8

10

£ 
£ 
O

20
10
30

7
8

10

20

2°
30

7
8

10

20
10
30

SABADO_ 
R

CUMPLIMIENTO
100% 
100%

HiDIV/OI 
moiv/oi 
#iDIV/0l

DOMINGO 
R

£5
40

_7
_8
10

35
40
50



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

ABRIL PERIODO: PREPARATORIO 4

MESOCICLO: PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

P P P P R RR P

7 7 7
8

FLEXIBILIDAD 10 0 0 0 0

5 5 5 55 5 5 5 5 5

0 0

0 0

o
OBSERVACIONES total micro: 50 50

0

-

_VIERNES 
P

MICROCICLO___________
PLANIFICACION_______
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR 
ACTIVACION

___________FASE CENTRAL
OFF SKATE_______________
TECNICA EN PATINES 
HABILIDAD EN PATINES

FASE FINAL
FLEXIBILIDAD

VOL.TOTAL________
PRE.FIS.GENERAL
PRE.FIS.ESPEC 
PRE.TEC.TAC 
PREPTEORI. SICOL

LUNES- 
R

20
10
30

20
10
30

8
10

PLANIFICADO
50
SO
0
0

MARTES 
R

20
10
30

20
10
30

_7
_8
10

MIERCOLES 
R

20
10
30

7
8

10

20
10
30

7
8

10

REALIZADO
50
50
0
0
0

JUEVES
R

20
10
30

7
8

10

20
10
30

_7
8

10

20
2°
30

_7
_8
10

20
10
30

_7
_8
10

SABADO— 
R

CUMPLIMIENTO
100%
100%

WiDIV/0!
«¡DIV/O!
#IDIV/0!

DOMINGO 
P

TOTAL 
P

35
40
50

_8
10

25
40
50


