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

PROCESO: GESTION TALENTO HUMANO VERSION 007

Objeto del Contrato

AUGUSTO CESAR BERNAL

Fecha de terminaciónValor do Contrato Focha de Inicio

30 DE SEPTIEMBRE DE 202505 DE ABRIL DE 2025 $12'600,000 06 DE ABRIL 2025

Duración del contrato

DIAS179

Valor pagado en planilla Fecha de pago

04 DE AGOSTO DEL 2025

1. OTRO SI

Fecha de Terminación» Otro Si Tipo de Otro Si

N/AN.-A

Evidencias/Medios de verificaciónActividades contratadas

Fecha de Inicio

N-A

Fecha de
Perfeccionamiento

N/A

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

Evidencia quo reposa en e programa ce 
deportes ird viduales

C) Apoyar en la elaboradón, presentación y 
actual ¿ación de informes, reg stros. 
formatos y planes ce accón con sus 
ceoidos sópeles y documentación 
reque’ida por la supervis en.

A) Apoyar el proceso de dirección, 
pianeacicn y evaluación de los 
componentes técnicos, tácticos y lis co, en 
la palicpacíón cc las sciccccnes Yumoc 
ce PATINAJE, y en as diferentes 
competencias de preparación y as 
programadas por la liga corresoondiente

B) Brindar apoyo en ¡as competencias, Ce 
carácter mun cioal departamental nacional 
internacional en las cuales haya oroscncia 
do deportistas Yumbefios adscritos a las 
disciol ras de PATINAJE.

apoye y elabore los diferentes informes donde se 
Mucst'a el trabajo realizado durarte el mes ce 

AGOSTO en el cual se realizan las clases a les 
deportistas de nivel 1 y n •.•el 2. también entregue os 

difoicntes cocjmentos recuerdos por e nsttuto 
mensua mente para la supervis ón Ce' contrato

realice apoyo en ol mes do AGOSTO a ios 
diferentes p'ccescs de dirección, planeacicn ce los 

componentes técnicos lácteos y fis eos, er as 
partid pacieras de los deport stas de patinaje de 
yunibo. realizando las clases ac'ecuadas con ios 

deport stas del nivel 1 y nivel 2 pa’a poderles 
proyectar oara unas futuras solccccnes y 
entrenarlos para ciferentes competencias

b-irde apoyo en el mes do AGOSTO a los 
deport stas de patina,e de^ n vel i y nivel 2 para 
proyectarlos para las competencias ven derás, 

formando os con una buena técnica y caoacic'ad 
física q jo les ayude a resaltar en dicnas 

competencias asistiendo al festival de patinaje 
skalerunn ng realizado el 31 de AGOSTO en la 

ciudad de cali

l’Ht-Sl AH POR SUS t'RC°lOS MEDIOS Y AUTONOMÍA ADMINISTRATIVA l OS 
SFRV OIOS PERSONALES DE APOYO A LA GESTIÓN EN EL PROYECTO DE 

FORTALECIMIENTO DEL PROGRAVA DF ALTOS IO3RCS YU0FRA7G0 
DEPORTIVO EN EL MUNlClP Ó 'JE YUM80

Evidencia cue reposa en c programa ce 
deportes ird viduales

Evidencia que repesa en el programa do 
copetes individuales

C.C. 16463733
Focha do Firma del Contrato

_______ N.'A __________
2. EJECUCION DEL CONTRATO

Cargo
SU3G"RENTE DE FOMENTO Y DEPORTE

INFORME No. 05
Identificación del contrato Ño. 300.11.31,273-2025 05 do abril 2025

Nombro dol Contratista

S 44 ü. 500_________________
Valor y Forma de Pago

El valor dol ccrtrato será la suma Se 
DOCE MILLONES SEISCIENTOS MIL PESOS M/CTE (SI 2.600.000) EL CONTRATANTE 

cancelará ol valor del contrate de la siguiente manera: 1! Una primera cuota parcial cor e valor 
de DCS MILLONES CIEN MIL PESOS MCTE ($2.100 0CC¡. la cua se cagará con corto al 

úüimc d a -ábil ce ABRIL, preva presentación del informe de gestión y aprobada por el 
supervisor cc contrato; 2i CUATRO (C4; cuotas parciales por el valor ce DOS MILLONES 

CIEN MIL PESOS MCTE ($2.lOP.DDO) caca una. las cualosso pagarancc” corle al ullmodia 
nábil ce les meses ce mayo, ¡un o, ¡v o v agosto, previa presentación ael informa óe gest ón y 
aprobado por el supervisor cel contrato: 3) Y -na última cuota per la suma de DOS MILLONES 

CIEN MIL PESOS MCE ($2.100 00C!, que se pagará a la terminación del contrate

Nombre del Supervisor

MARIO BALLESTEROS PRADO

No de planilla del pago 
a la seguridad social 

79231033



Observaciones

No aol ca oara esto periodo

3. EJECUCION PRESUPUESTAL

Valor del Contrato Valora Pagar Valor por Ejecutar Mes dol Informo

S 2.'DO.030 S 1C.5CO.O30 I Abril

S 2.'30.330 S E.400 00C Mayo2

S 2.'.30.030 S 6.300 00C 3 Ju- o
$ 12.600.000

S 2.-30.330 5 4.200 00C JullC4

& 2.100.000 $ 2.100.000 5 Agosto

SeptiembreB
4. CERTIFICACIONES

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:

5. OBSERVACIONES GENERALES

4

L
GALINDO
OYO A SUPERVISION

AUGUSTO CESAR BERNAL
FIRMA DEL CONTRATISTA

Periodo del 
informo

Di Brindar apoyo asistenciai y.fo logistic*) en 
las actvídades institucionales derivadas del 
cic o de ejecución del proyecto.

apoye as diferentes actividades institucionales del 
cic o de ejecución del p-oyocto en el mes de 

AGOSTO aportanco mi expenencia para impartir las 
clases a los niveles 1 y 2 además de la asistencia a 
la reunión programada por gerencia el día¡uoves 14 

ce AGOSTO

Evidenoa cue reposa en e- programa ce 
depones individuales

Evidonc a que reposa en el p'cgrama de 
deportes incividuales

Ej 0‘indar apoyo en la consolidación, 
repone, control monitoreo y/o elaboración 
ue info-mos de las actividades programas y 
población atendido en el programo do altos 
logros.

apoye as activ dades oregramadas cara a 
población de el programa Ce altos logros en el mes 
do AGOSTO ayudando con los erfenamientos de 
os niveles i y 2 caía pode- ir formándolas pa-a las 

fjtu-as seleccienes y elaborando los informes en los 
cuales se muestra el trabajo realizado er a 

población atendida

Certi'ico el cumplimiento a satisfacción ce las obligaciones establee das en el contrato por parte del ccntratsta er cesarrcllo de las actividades 
específicas caseritas en el informe de gestión correspond ente al mes de AGOSTO de 2025 según lo pactado en el contrato en referenc e, 
informe de gestión que so anexa cebidamente refrendado por las pales.

_________________________________  4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA
En rn condición de contratista indepenc ente a servicio del IMDERTY, en aplicación del ar. culo 1 de Dec-eto Nacional No. 1273 ce Jul c de 
20*8. manifieste tajo a gravedad de juramento que el recibo de pago de la olanilla única por anortes a la segur dac social correspondiente al 
mes de AGOSTO en ejecución del contrato No.300 11 01 273-2025 se real za y se entrega dentro ce los emee (5) primeras días del mes de 
SEPTIEMBRE de 2025

LUISC 
firwÍa

Para ccnstanoa de lo anterior se frma el siguiente Infonno de gestión del contrato No. 300.11.01.273-2025. en el Municipio de Yum'tc e cía 
VEINTINUEVE (29) de AGOSTO de 2025. 7

MARIO BALLESTEROS PRADO 
FIRMA DEI SUO GERENTE DEPORTIVO

N/A



INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACIÓN DE YUM8O

PROCESO: GESTIÓN DE DEPORTE Y LA RECREACION CODIGO FO-GDD-027

VERSIONFORMATO 006
IMD€RTY

PÁGINAREGISTRO FOTOGRAFICO 1 de 1

ACONTRATISTA
No. Contrato

MES AGOSTO A. B.C. D, EACTIVIDAD 
CONTRATUAL

AUGUSTO CESAR BERNAL 
300.11.01.273-2025

PISTA DE PATINAJE IMDERTY LUGAR

FECHA AGOSTO 2025
Doscrlpclón de la foto

Trabajo: habilidades coordinativas
trabajo: movHdao articular

Reunión con coordinador

CANCHA IMDERTY 
AGOSTO 2025

PISTA DE PATINAJE
IMDERTY_________
AGOSTO

LUGAR
FECHA_____________________

Descripción de la foto
FEC HA J. AGOSTO 2025-------------------

________ Descripción de la foto_____

FECHA_______________
_______ Descripción de la foto___
Clases denível! y 2



1. COMPONENTE TÉCNSCO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES

A) INTRODUCCIÓN

B) COMPONENTE INFORMATIVO

Reportar deportistas, proceso de captación, etc.1)

• Se realizan clases a nuevos deportistas en el nivel 1 y nivel 2 dos

• No hay ninguno

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

En el mes de JULIO se realizan entrenamientos con los deportistas la mayoría 
iniciantes (nivel 1 y 2) proporcionándoles un entrenamiento acorde a las habilidades 
de los deportistas, además se sigue realizando masificación por medio digital en 
redes sociales

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.

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

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

Se asiste a reunión con el coordinador para tratar temas de juegos departamentales 
y entrega del informe el día jueves 10 de julio de 2025 y a la capacitación de la 
escuela del deporte del 7 al 9 de julio del 2025

4) Reportar el desarrollo de fogueos y concentraciones.

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

3) Reportar información sobre resultados de evaluaciones como: chequeos, topes, 
test físicos, test técnicos, selectivos, valoraciones biomédicas, etc.
Por el momento se he hecho evaluaciones a los nuevos deportistas para saber cuál 
es el manejo que tienen de su cuerpo en patines y así poder realizar un 
entrenamiento idóneo para los deportistas.



Ninguno hasta el momento.

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

Atentamente,

ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

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

D) Informe escrito donde se describan las actividades realizadas en cada 
MICROCICLO: se realiza lo mejor posible hacia la población que se maneja

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

CC.16463738
TEL 3177961882



IPREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJE

M 816

JULIO PRE=>AR/kCION FISICA GENERALSEMANA No: MICROCICLO:

PREPARATORIO SITIO DE ENTRENAMIENTO: PISTAD: PATINAJE O CANCHA IMCERTT

SESIONll SE3IQN:2 SESION:3 SESION :4 SESION:B SESION:» SESION:?

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Tsr* Noctsfl MaAana Tardo Noc Mañana Tardo Noth Mañana Tarde Noche Mañana T»rde Noc Mañana Tarde Noc Mañan Tardo Noche

X X X X

festivo 16

festivo 10 to

festivo 20 Of F SKATE LUD1CA 20 Of F SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20

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

HABILIDAD EN PATINES HABILIDAD EN PATINES HABILIDAD EN PATINES HABILIDAD EN PATINES 30festivo 30 30 30 30

5 FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD 6festivo FLEXIBILIDAD 5

AUGUSTO CESAR BERNAL PATINAJEENTRENADOR V.O MONITOR DEPORTE

CALENTAMIENTO 
FLEXIBILIDAD

16 CALENTAMIENTO 
FLEXIBILIDAD

CALENTAMIENTO
FLEXIBILIDAD

16 
10

CALENTAMIENTO 
FLEXIBILIDAD

16
10

16
10



PREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJE

7 al 13

JUUO PREPARACION FISICA GENERALSEMANA No: '4 MICROCICLO:

I PISTA DE PATINAJE O CANCHA IM.3ERTY|PREPARATORO

SESION :1 SESION:? SESION:3 SESI0N:4 SESION:5 SESION:* SESION:'

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Qt Noch. MtAint ItrOt Noc M»Atn» tita» Noch Maftma T^at Nocho Mtfana Tarda

X X «
CALENTAMIENTO 16 CALENTAMIENTO 16 CALENTAMIENTO 16 CALENTAMIENTO 16 CALENTAMIENTO 16

FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10

OFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20

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

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

FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD

AUGUSTO CESAR BERNAL PATINAJEENTRENADOR Y.KO MONITOR DEPORTE

HABIUDAD EN 
PATINES



[PREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJEOBJETIVO

14 8'20SEMANA:

r MICROCICLÍMES: [ PRfcFAHACICN PISCA GESEftALJULIO SEMANA No: -.5

PREPARATORIO SITIO DE ENTRENAMIENTO: PISTA DE PATINAJE O CANCHA VOERTTPERIODO:

SESION; 1 SESION :2 SESION :3 SESION:- SESION:6 SESION:« SESK)N:7

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Ajnaru T«rd« Noch» Manan* Taro Noel» Manan* Tard Ñocha Manan* Tardo Nocho Manara Tard Noch» MaMna Tard Noch» Marana Tardo

X X X X

CALENTAMIENTO 1S CALENTAMIENTO 16 CALENTAMIENTO 16 CALENTAMIENTO 16 CALENTAMIENTO 16

10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10FLEXIBILIDAD

OFF SKATE LUOICA OFF SKATE LUDICAOFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20 20 20 OFF SKATE LUDICA 20

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

30 30 HABILIDAD EN PATINES HABILIDAD EN PATINESHABILIDAD EN PATINES 30 30 30

FLEXIBILIDAD 6 FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD 6 FLEXIBILIDAD 6FLEXIBILIDAD

AUGUSTO CESAR BERNAL DEPORTE PATINAJEENTRENADOR Y.O MONITOR

HABILIDAD EN 
PATINES

HABILIDAD EN 
PATINES



PREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJE

21 al 27

L JULIO MICROCICLO: PREPARAC ON FISICA GENERALSEMANA No:

PHePARAICRIC SITIO DE ENTRENAMIENTO: PISTA DE PATINAJE O CANCHA IMDímr

SESIONA SESIONA SESION :3 SESIONM SE31ON:5 SESION:? SESION:?

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Tardo Nocho Mañana Tardo Noc Mañana Noch Mañana Tardo liocño Mañana Tardo Noc Mañana Tardo Noc Miñan Tardo Mocho

X X X
CALENTAMIENTO 18 CALENTAMIENTO 18 CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO 16 CALENTAMIENTO 15

FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10 FLEXIBILIDAD 10

OFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20

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

50 HABILIDAD EN PATINES 50 HABILIDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES 50 HABILIDAD EN PATINES 30

FLEXIBILIDAD 6 FLEXIBILIDAD 8 FLEXIBILIDAD 6 FLEXIBILIDAD 6 FLEXIBILIDAD

PATINAJEENTRENADOR Y»O MONITOR AUGUSTO CESAR BERNAL DEPORTE

HABILIDAD EN 
PATINES

□n

Tardo

|X



DEPORTE:

CATEGORIA: IFECHA DESCANSO ACTIVO EDAD: I 4A15 |JULIO TODAS

T LUGAR: IMDERTY PISTA DE PATINAJE

X

A

2 3 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 16

ACTIVIDADES VOLUMEN INTENSIDAD RENDIMIENTO

TRABAJO PREPARATORIO 80% 40% 80%

calentamiento , flexibilidad offskate. propiccepcicn, oocrdinaoion, reacción, técnica en patines, habilidad en patines

PISTA O CANCHA
80% 40% 80%

calentamiento , flexibilidad, clskale, prop-occpcon, coordinación, reacción, técnica en patines, habilidad en patnes

PISTA O CANCHA
80 /o 40 ó 8076

calentamiento. flexibilidad, otfskate. propicceocion, coordinación, reacción, tecnica en patines, habilidad en catinos.

ACTIV PISTA O CANCHA
80% 40% 80%TRABAJO PREPARATORIO

calentamiento . flexibilidad, offskate. prop<ocepcion, coordinación, reacción, técnica en patines, habilidad en patines.

PISTA O CANCHAACTIVIDADES
80% 40% 80%TRABAJO PREPARATORIO

calentamiento. flexibilidad, offskate. proolocepcon coordinación, reacción, técnica en patnes hablidad en patines.

NOMBRE ENTRENADOR AUGUSTO CESAR BERNAL

niEBnaElEDSElEElSEElEaEaED

DESDE:
HASTA.

PREP. FISICA GNRAL 
PREP FISICA ESPECIAL 
PREPARATORIO 
COMPETITIVA

cronometro, pito, 
conos, aros, laso

cronometro, pito, 
conos, aros, laso

cronometro, pito, 
conos aros laso

cronometro, p-to,conos, 
aros laso

cronometro. p<to. 
conos, aros, laso

NOMBRE TECNICO: [AUGUSTO CESAR BERNAL |
[ FASE O ETAPA DE ENTRENAf/IENTO. PREPARADOR

ACTIVIDADES
TRABAJO PREPARATORIO

Ide julio
31 de julio

RECURSOS
PISTA O CHANCHA

Hy»ARI0 
5pm a 8.30pm 
8 am a 10 am 
16

ACTIVIDADES
TRABAJO PREPARATORIO

DIAS DELMEb_______
COMPETENCIAS
TEST CONTROL
TEST COMPETITIVOS
CONTROL MEDICO

l_M.3

X
XEVES /lEíe.EqCABAO: >0VIN3(

CONTROL DEPQRTIVO-MONITORES
| PATINAJE
FECHA DE ENTREGA:



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

JUUO PERIODO: PREPARATORIO K-O1

MESOOICLO: PREPARATORIO ENTREMADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO TOTAL
P P R P R R P R P P 3

7 7 7 7
I

’0 0 o O

20 2020 2Ü 20 20 20 20 20 20
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
30 30 30 30 30 30 30 30 30 30

5 5 5 5 5 S 5 5 5 5

C O

O o

o
lolal micro =0 50OBSCRVACIONES

PLANIFICADO REALIZADO

J

__________ FASE CENTRAL
OFF SKATE_______________
TECNICA EN PATINES 
HABILIDAD EN PATINES

FASE FINAL
FLEXIBIUDAD

PRE TEC TAC
PREP TEORJ. SICOL

_8
10

50
50

£ 
0

_8
10

8
10

7
8

10
8

10

50
SO 
0
2 
0

MICROCICLO___________
PLANIFICACION________
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR
ACTIVACION__________
FLEXIBILIDAD

VOL.TOTAL
PRE.FIS.GENERAL
PRE FIS.ESPEC

7
8

10
8

1C

CUMPLIMIENTO

100% 
100% 

ITiDIV/O!
HIDIV/OI 
ffiDIV/O!

35
40
50

35
40
50

_8
<0

T_ 
_8 
10



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

PERIODO: PREPARATORIO N! 02JULIO

MESOCICLO: PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

MARTES
R P P P RP P R P

7 7 7 r 7 3S 35

10 □ 0 0 c

5 5 5■ 5 5 5 5 5 ó

0 o

o c

o
laal mero: íc-0B5ERVACI0NFS SC

50

2.
8

MICROCICLO___________
: LANIFICACION________
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR
ACTIVACION__________
FLEXIBILIDAD

__________ FASE CENTRAL
OFF SKATE______________
TECNICA EN PATINES 
HABILIDAD EN PATINES

FASE FINAL
FLEXIBILIDAD

_7
_8
10

20
10

8
10

PLANIFICADO
SO

_8
$0

20
10
30

2 
£ 
0

_7
_8
•o

20
10
30

20
10
30

8
10

20
10
30

REALIZADO
SO
SO

JUEVES 
P

20
10
30

20
10
30

VIERNES 
R

20
10
30

20
10
30

S.ABADO_ 
R

DOMINGO
R

40 
se

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

LUNE^ 
R

20
10
30

MIERCOLES 
R

_8
10

8
10

0
£ 
0

8
10

R
13

CUMPLIMIENTO
1CO>¡
lwh

MjDIV/O!
ttiDIV/0!
MjDIV/OI

TOTAL 
P

40
SC



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

JULIO PERIODO: PREPARATORIO N‘ 03

MESOCICLO PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES TOTAL
RP P P - P í R R

7 7
a

10 o o o o10

VI 30 30 30

5 S s s 5 i 55 5

0

o o

o
total mero: 50 50ORSFRVACIONFS

PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO

8

__________ FASE CENTRAL
OFF SKATE_______________
TECN'CA EN PATINES 
HABILIDAD EN PATINES

20
10
30

20
10
30

SO
SO

0. 
0

20
10
30

8
10

SO
SO 
0
£ 
0

70
10

20
10

20
10

SABADO 
P

35
40
SO

05
40
50

MICROCICLO___________
PLANIFICACION_______
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR
ACTIVACION__________
FLEXIBILIDAD

FASE FINAL 
FLEXIBILIDAD

VOLTOTAL________
PRE.FIS.GENERAL 
PRE.FISESPEC 
PRE.TEC.TAC 
PREPTEORI SICOL

LUNES_ 
R

_7
_8
10

8
1C

20
12
30

7
8

22
12
30

8 
ic

20
10
30

22
10

_7
_8
10

_7
_8
10

10.7X.
100%

WiDIV/O!
HIDIV/O!
RiDIV/0!

DOMINGO 
P

_8
10



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

JULIO PERIODO: PREPARATORIO N" 04

MESOCI CLO: PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

JUEVES
P fl P fl R P P R

7 7 7 i 35 35
8

10 0 Ú 0 ]

30

EASE FINAL
5FLEXIBILIDAD 5 S 5 5 5 5 5 5

0 2

2
oestwACiONts total micro: 50

PLANIFICADO REALIZADO CUMPLI MIENTO
50 SO

o

_VIERNES
P

MARTES
R
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