INFORME DE GESTION DE CONTRATOS DE PRESTACION DE SERVICIOS

CODIGO FO-GTH-06

PROCESO: GESTION TALENTO HUMANO

VERSION 007

INFORME No. 01

Identificacion del contrato No. 300.11.01.273-2025 05 de abril 2025 _~

Nombre del Contratista

Objeto del Contrato

AUGUSTO CESAR BERNAL

C.C. 16463738

PRESTAR POR SUS PROPIOS MEDIOS Y AUTONOMIA ADMINISTRATIVA LOS
SERVICIOS PERSONALES DE APOYO A LA GESTION EN EL PROYECTO DE
FORTALECIMIENTO DEL PROGRAMA DE ALTOS LOGROS Y LIDERAZGO
DEPORTIVO EN EL MUNICIPIO DE YUMBO

Fecha de Firma del Contrato

Valor de Contrato Fecha de Inicio

Fecha de terminacion

05 DE ABRIL DE 2025

7

$12'600,000 06 DE ABRIL 2025 4~

30 DE SEPTIEMBRE DE 2025 -

Duracién del contrato

Nombre del Supervisor

Cargo

179 DIAS

MARIO BALLESTEROS PRADO

SUBGERENTE DE FOMENTO Y DEPORTE

No de planilla del pago
a la seguridad social

Valor pagado en planilla

Fecha de pago

Valor y Forma de Pago

El valor del contrato sera la suma de <~

DOCE MILLONES SEISCIENTOS MIL PESOS M/CTE ($12.600.000). EL CONTRATANTE
cancelara 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 pagara con corte al
ultimo dia habil de ABRIL, previa presentacion del informe de gestion y aprobado por el
supervisor del contrato; 2) CUATRO (04) cuotas parciales por el valor de DOS MILLONES
CIEN MIL PESOS MCTE ($2.100.000), cada una, las cuales se pagaran con corte al Gltimo dia
habil de los meses de mayo, junio, julio Y agosto, previa presentacion del informe de gestién y
aprobado por el supervisor del contrato; 3) Y una ultima cuota por la suma de DOS MILLONES
CIEN MIL PESOS MCTE ($2.100.000), que se pagara a la terminacién del contrato

1. OTRO SI

# Otro Si

Tipo de Otro Si

Fecha de
Perfeccionamiento

Fecha de Inicio

Fecha de Terminacion

N/A N/A

N/A N/A

N/A

2. EJECUCION DEL CONTRATO

Actividades contratadas

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

Evidencias/Medios de verificacién

A) Apoyar el proceso de direccion,
planeacion y evaluacion de los
componentes técnicos, tacticos y fisico, en
la participacion de las selecciones Yumbo
de PATINAJE, y en las diferentes
competencias de preparacion y las
programadas por la liga correspondiente.

realice apoyo los diferentes procesos de direccion,
planeacion de los componentes tecnicos, tacticos y
fisicos, en las participaciones de las selecciones
yumbo de patinaje ayudando con el proceso de
adaptacion de patin profesionala dos jovenes de
nivel 4 en mes de abril /

Evidencia que reposa en la oficina del
programa de deportes individuales

-

B) Brindar apoyo en las competencias, de
caracter municipal departamental, nacional
internacional en las cuales haya presencia
de deportistas Yumbefos adscritos a las
disciplinas de PATINAJE.

brinde apoyo en el mes de abril a la entrenadora de
la selccion de patinaje para juegos departamentales
en los niveles 3 y 4 para que se pueira hacer un
mejor porceso con la selccion yumbo de patinaje
para juegos departamentales S

Evidencia que reposa en la oficina del
programa de deportes individuales
-

/

C) Apoyar en la elaboracion, presentacion y
actualizacion de informes, registros,
formatos y planes de accion con sus

debidos soportes y documentacion
requerida por la supervision.

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

/

Evidencia que reposa en el area de
recuerso humanos

D) Brindar apoyo asistencial y/o logistico en
las actividades institucionales derivadas del
ciclo de ejecucion del proyecto.

apoye las diferentes actividades institucionales del
ciclo de ejecucion del proyecto en mes de abril
brindando apoyo a la entrenadora de seleccion
yumbo de patinaje para juegos departamentales;
realizando diferentes actividades como manejo de
los niveles 3 y 4 ademas de la ayuda de adaptacion
a patin orofesional a dos deportistas

Evidencia que reposa en la oficina del
programa de deportes individuales

/




/
apoye las actividades programadas para la

E) Brindar apoyo en la consolidacion, poblacion de el programa de altos logros ayudando
reporte, control, monitoreo y/o elaboracién con los entrenamientos de los niveles 3 y 4 de : . .
de informes de las actividades, programas y| patinaje ademas de los deportistas seleccionados Rvidenciaqoe mposd en' 1 .°."°'”a dal
poblacién atendida en el programa de altos para juegos departamentales que realiza la pregRmataeideparea iV iales
logros. entrenadora de seleccion yumbo de patinaje para

juegois departamentales

Observaciones

No aplica para este periodo.

3. EJECUCION PRESUPUESTAL

Valor del Contrato Valor a Pagar Valor por Ejecutar P‘:;‘:ﬂ:q:el Mes del Informe
$ 2.100.000 $10.500.000 1 Abril 5B
2 Mayo
3 Junio
4 Julio
5 Agosto
6 Septiembre

4. CERTIFICACIONES

4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA:

En mi condicion de contratista independiente al servicio del IMDERTY, en apliacion del articulo 1 de Decreto Nacional No. 1273 de Julio de
2018, manifiesto bajo la gravedad de juramento que el recibo de pago de la planilla Unica por aportes a la seguridad social correspondiente al
mes de ABRIL en ejecucion 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:

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

5. OBSERVACIONES GENERALES

N/A

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

e Ao €D

NOMBRE DEL CONTRATISTA
FIRMA DEL SUPERVISOR FIRMA DEL CONTRATISTA

MARIO 8, AUGUSTO CESAR BERNAL

FIRMA-DEL APOYO A SUPERVISION
NOMBRE DEL APOYO A SUPERVISION
LUIS CARLOS GALINDO




CODIGO |FO-GDD-27
REGISTRO FOTOGRAFICO
VERSION | 005
PROCESO: GESTION DEL DEPORTE Y LA | FECHA | 01/08/2024
RECREACION pagina |11
ACONTRATISTA | AUGUSTO CESAR BERNAL

No. Contrato

300.11.01.273-2025

MES | ABRIL ACTIVIDAD

CONTRATUAL

A B, CDE

PISTA DE PATINAJE IMDERTY

PISTA DE PATINAJE IMDERTY

11 abril 2025

14 de abril

Descripcion de la foto

Descripcion de la foto

acompafiamiento y apoyo a la entrenador Heidy
Valeria Rodriguez

trabajo: de velocidad

acompafiamiento y apoyo a la entrenador Heidy
Valeria Rodriguez

trabajo: adaptativo a patin profesional

LUGAR PISTA DE PATINAJE IMDERTY | LUGAR COLISEO IMDERTY
FECHA 16 de abril 2025 FECHA 16 de abril 2025

Descripcién de la foto

Descripcién de la foto

acompaiiamiento y apoyo a la entrenador Heidy
Valeria Rodriguez

trabajo: fortalecimiento

acompaifiamiento y apoyo a la entrenador Heidy
Valeria Rodriguez

trabajo: adaptativo a patin profesional




CONTROL DEPORTIVO-MONITORES

NOMBRE TECNICO: |AUGUSTO CESAR BERNAL | DEPORTE: | PATINAJE

FASE O ETAPA DE ENTRENAMIENTO: PREPARADOR | FECHA DE ENTREGA: |
FECHA - |ABRIL DESCANSO ACTIVO : CATEGORIA: | TODAS | EDAD: 4A15
DESDE: 01-abr PREP. FISICA GNRAL z LUGAR: | IMDERTY PISTA DE PATINAJE |
HASTA: 30-abr PREP. FISICA ESPECIAL ||
PREPARATORIO [ | HORARIO LUNES [MARTEIERCOLY JUEVESMIERNEJSABADCDOMING
COMPETITIVA | S5pm a 6.30pm X X X
8ama 10 am X X
DIAS DEL MES 1 2| 3| 4/ 5| 6| 7| 8 9] 10 11| 12| 13| 14| 15 16( 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30| 31
COMPETENCIAS
TEST CONTROL
TEST COMPETITIVOS
CONTROL MEDICO
ACTIVIDADES RECURSOS VOLUMEN INT1CNSIDAD | RENDIMIENTO!
PISTA O CHANCHA
TRABAJO PREPARATORIO cronometro, pito, 80% 40% 80%
conos, aros, laso
calentamiento , flexibilidad, offskate, propiocepcion, coordinacion, reaccion, tecnica en patines, habilidad en patines.
ACTIVIDADES PISTA O CANCHA
TRABAJO PREPARATORIO : 80% 40% 80%
cronometro, pito,conos,
calentamiento , flexibilidad, offskate, propiocepcion, coordinacion, reaccion, tecnica en patines, habilidad en patines. aros laso
ACTIVIDADES PISTA O CANCHA
TRABAJO PREPARATORIO 80% 40% 80%
cronometro, pito,
calentamiento , flexibilidad, offskate, propiocepcion, coordinacion, reaccion, tecnica en patines, habilidad en patines. conos, aros, laso
ACTIVIDADES PISTA O CANCHA
TRABAJO PREPARATORIO 80% 40% 80%
cronometro, pito,
calentamiento , flexibilidad, offskate, propiocepcion, coordinacion, reaccion, tecnica en patines, habilidad en patines. conos, aros, laso
ACTIVIDADES PISTA O CANCHA
TRABAJO PREPARATORIO 80% 40% 80%
cronometro, pito,
calentamiento , flexibilidad, offskate, propiocepcion, coordinacion, reaccion, tecnica en patines, habilidad en patines. conos, aros, laso

NOMBRE ENTRENADOR AUGUSTO CESAR BERNAL
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1. COMPONENTE TECNICO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES

A) INTRODUCCION

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

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

B) COMPONENTE INFORMATIVO
1) Reportar deportistas, proceso de captacion, etc.

e Enel momento se esta haciendo masificaciéon y apoyando con los grupos de
nivel 3y 4

Los nifios que participan en el programa de deportes individuales del Imderty en el
deporte de patinaje son cos grupos: grupo de competencia de patin profesional y
grupo formativo de actividad institucional derivada al ciclo de ejecucion del proyecto.

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

e No hay ninguno
3) Reportar informacién sobre resultados de evaluaciones como: chequeos, topes,

test fisicos, test técnicos, selectivos, valoraciones biomédicas, etc.
Por el momento no se ha realizado, se espera comenzar a realizarlas desde el

proximo mes

4) Reportar el desarrollo de fogueos y concentraciones.

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

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

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

6) Reporte de atletas o deportistas que estén bajo algin proceso de intervencién
por los profesionales como psicologos etc.

Ninguno hasta el momento.



C) formato informacion de planificacion mensual: se anexa formato en Excel.

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

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

Atentamente,

’.c — /P —2Z,

ENTRENADOR AUGUSTO CESAR BERNAL

CC.16463738
TEL 3177961882



OBJETIVO PREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJE

SEMANA : [ 07 AL13 |
MES: ABRIL SEMANA No: MICROCICL1 PREPARACION FISICA GENERAL I
PERIODO: PREPARADOR | SITIO DE ENTRENAMIENTO: [ PISTA DE PATINAJE O CANCHA IMDERTY ]
SESION:1 SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:5 SESION:6 SESION:7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Mafana Tarde Noc l."aﬁana Tarde Noc |Manana Tarde Noch|Mafnana |Tarde Noche Mafana Tarde Noc |Manana |Tarde in>¢ |Mafian |Tarde |Noche
X X X X
CALENTAMIENTO 15/CALENTAMIENTO 15|CALENTAMIENTO “15|CALENTAMIENTO 15| CALENTAlﬁNTO 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
RECUPERACION
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

ENTRENADOR Y/O MONITOR | AUGUSTO CESAR BERNAL DEPORTE PATINAJE




OBJETIVO: IPREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJE ]
SEMANA : [ 14 AL 20 ]
MES: ABRIL SEMANA No: [2] MIcRocicL{ PREPARACION FISICA GENERAL
PERIODO: [ PREPARATORIO SITIO DE ENTRENAMIENTO: | PISTA DE PATINAJE O CANCHA IMDERTY|
SESION:1 SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:5 SESION:6 SESION:7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Manana Tarde Noc IMaﬁana tarde Noc lMahana Tarde Nocthaﬂana Tarde Noche Mafnana Tarde Noc |Maflana |Tarde Noc |Mafan |Tarde Noche
X IX x lx x X
CALENTAMIENTO 15/CALENTAMIENTO 15| CALENTAMIENTO 15[
FLEXIBILIDAD 10| FLEXIBILIDAD 10| FLEXIBILIDAD 10
OFF SKATE: RECUPERACION| 20 OFF SKATE: 20| OFF SKATE: RECUPERACION| 20
RECUPERACION
TECNICA EN PATINES 10[ TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10
HABILIDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES | 30| HABILIDAD EN PATINES 30
FLEXIBILIDAD 5|FLEXIBILIDAD 5| FLEXIBILIDAD 5
ENTRENADOR Y/O MONITOR AUGUSTO CESAR BERNAL DEPORTE [ PATINAJE




-
(@29

OBJETIVO rPREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJE

SEMANA: |

21AL27 ]

MES: ABRIL ceMANANo: [ 3 | microcicL PREPARACION FISICA SENERAL
PERIODO: I PREPARADOR ] SITIO DE ENTRENAMIENTO: [ PISTA DE PATINAJE O CANCHA IMDERTY
SESION:1 SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:5 SESION:6 SESION:7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Mafana Tard|Noche Maiiana Tard|Noche FMaﬁana Tard |Noche Mafana Tarde Noche Maiana Tard|Noche |Mafana Tard|Noche |Mafiana |Tarde
e e e e e
X X X X
CALENTAMIENT 15/CALENTAMIENTO 15/CALENTAMIEN 15|CALENTAMIENTO 15{CALENTAMIENTO 15!
o TO
FLEXIBILIDAD 10|FLEXIBILIDAD 10|FLEXIBILIDAD 10(FLEXIBILIDAD 10|FLEXIBILIDAD 10
OFF SKATE: 20 OFF SKATE: 20| OFF SKATE: 20 OFF SKATE: RECUPERACION 20 OFF SKATE: 20
TECNICAEN 10| TECNICA EN PATINE 10| TECNICA EN 10 TECNICA EN PATINES 10| TECNICA EN PATINES 10
HABILIDAD EN 30 HABILIDAD EN 30| HABILIDAD EN 30 HABILIDAD EN PATINES 30| HABILIDAD EN PATINES 30
FLEXIBILIDAD 5|FLEXIBILIDAD 5|FLEXIBILIDAD 5|FLEXIBILIDAD 5|FLEXIBILIDAD 5
e T AUGUSTO CESAR BERNAL DEPORTE PATINAJE



OBJETIVO [PREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJE I
SEMANA : [ 28al4
MES: ABRIL SEMANA No: [I] MICROCICL( PREPARACION FISICA GENERAL |
PERIODO: PREPARADOR SITIO DE ENTRENAMIENTO: PISTA DE PATINAJE O CANCHA IMDERTY
SESION:1 SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:5 SESION:6 SESION:7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Manana Tarde Noc |Manana Tarde Noc |Manana Tarde Noch|Manana |Tarde Noche |Manana Tarde Noc |Maiana |Tarde Noc |Maiian |Tarde Noche
he he e he he |a
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
ENTRENADOR Y/O MONITOR AUGUSTO CESAR BERNAL DEPORTE PATINAJE




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

ABRIL PERIODO: PREPARATORIO N° 01
MESOCICLO: PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL
MICROCICLO LUNES MARTES MIERCOLES [JUEVES | VIERNES |SABADO DOMINGO TOTAL
PLANIFICACION P R R P R P P R P R P R P
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR 7 7 7 7 7 7 70 7 7 7 35 35
ACTIVACION 8 8 8 8 8 8 8| 8 8 8 40 40
FLEXIBILIDAD 10| 10f 10 10 10 10 10f 10{ 10 10 0 0 0 50 50
FASE CENTRAL
OFF SKATE 201 20f 20 20 20 20f 20 20 20 20
TECNICA EN PATINES 10) 10 10 10 10 10| 10| 10{ 10 10
HABILIDAD EN PATINES 30 30{ 30 30 30 30| 30{ 30| 30 30
FASE FINAL
FLEXIBILIDAD 5 5 5 5 5 5 5] 5 5 5
0 0
0 0
0
OBSERVACIONES total micro: 50 50
PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO
VOL.TOTAL 50 50 100%
PRE.FIS.GENERAL 50 50 100%
PRE.FIS.ESPEC 0 0 #iDIV/0!
PRE.TEC.TAC 0 0 #iDIV/0!
PREP TEORI. SICOL 0 0 #iDIV/0!

MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD



ABRIL PERIODO: PREPARATORIO N° 02

MESOCICLO: PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

MICROCICLO LUNES MARTES MIERCOLES |[JUEVES | VIERNES [SABADO DOMINGO TOTAL
PLANIFICACION P R P R P R P |R [P R P R P R P
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR 7 7 7 7 7 7 71 7 7 7 35 35
ACTIVACION 8 8 8 8 8 8 8| 8 8 8 40 40
FLEXIBILIDAD 10 10| 10 10 10 10 10f 10| 10 10 0 0 0 0 50 50
FASE CENTRAL
OFF SKATE 20| 20| 20 20 20 20 20| 20| 20 20
TECNICA EN PATINES 10{ 10| 10 10 10 10 10/ 10| 10 10
HABILIDAD EN PATINES 300 30| 30 30 30 30{ 30/ 30| 30 30
FASE FINAL
FLEXIBILIDAD 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
0 0
0 0
0
OBSERVACIONES total micro: 50 50
PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO
VOL.TOTAL 50 50 100%
PRE.FIS.GENERAL 50 50 100%
PRE.FIS.ESPEC 0 0 #iDIV/0!
PRE.TEC.TAC 0 0 #iDIV/0!
PREP TEORI. SICOL 0 0 #iDIV/0!




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

ABRIL PERIODO: PREPARATORIO 3
MESOCICLO: PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL
MICROCICLO LUNES MARTES MIERCOLES |JUEVES | VIERNES |SABADO DOMINGO TOTAL
PLANIFICACION P R P R P R P |R _|P R P R P R P
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 35 35
ACTIVACION 8 8 8 8 8 8 8| 8 8 8 40 40
FLEXIBILIDAD 10/ 10| 10 10 10 10 10| 10{ 10 10 0 0 50 50
FASE CENTRAL
OFF SKATE 20( 20| 20 20 20 20 20| 20 20 20
TECNICA EN PATINES 100 10{ 10 10 10 10| 10| 10f 10 10
HABILIDAD EN PATINES 30 30| 30 30 30 30| 30f 30f 30 30
FASE FINAL
FLEXIBILIDAD 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
0 0
0 0
0
OBSERVACIONES total micro: 50 50
PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO
VOL.TOTAL 50 50 100%
PRE.FIS.GENERAL 50 50 100%
PRE.FIS.ESPEC 0 0 #iDIV/0!
PRE.TEC.TAC 0 0 #iDIV/0!
PREP TEORI. SICOL 0 0 #iDIV/0!




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

ABRIL PERIODO: PREPARATORIO 4
MESOCICLO: PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL
MICROCICLO LUNES MARTES MIERCOLES |JUEVES | VIERNES |SABADO DOMINGO TOTAL
PLANIFICACION P R P R P R P |R |P R P R P R P
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR 7 7 7 14 7 7 7 7 7 7 35 35
ACTIVACION 8 8 8 8 8 8 8| 8 8 8 40 40
FLEXIBILIDAD 10 10| 10 10 10 10{ 10{ 10] 10 10 0 0 0 0 50 50
FASE CENTRAL
OFF SKATE 20 20| 20 20 20 20{ 20 20| 20 20
TECNICA EN PATINES 10 10| 10 10 10 10 10 10| 10 10
HABILIDAD EN PATINES 30| 30/ 30 30 30 30{ 30 30| 30 30
FASE FINAL
FLEXIBILIDAD 5 5 5 5 5 5 5| 5 5 5
0 0
0 0
0
OBSERVACIONES total micro: 50 50
PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO
VOL.TOTAL 50 50 100%
PRE.FIS.GENERAL 50 50 100%
PRE.FIS.ESPEC 0 0 #iDIV/0!
PRE.TEC.TAC 0 0 #iDIV/0!
PREP TEORI. SICOL 0 0 #1DIV/0!




