_f~»\_,'.‘!/~., INFORME DE GESTION DE CONTRATOS DE PRESTACION DE SERVICIOS cobIGO FQ-GTH-08
oA 1/
IMDERTY. PROCESO: GESTION TALENTO HUMANO VERSION  |007
: INFORME No. 05 o
|dentificacidn del contrato No, 300.11.31.273-2025 05 de abril 2025
Nombre del Contratista | Objeto del Contrato
FRESTAH FOR SUS PROPIOS MEDIOS Y AUTONCM LS ADMINISTRATIVA LGS
AUGUSTO CESAR BERNAL SERWVCICS PERSONALES DE APOYO A LA GESTION EN EL PROYECTL DE
FCRTALECIMIENTO DEL PROGRAMA DF 4L TOS LOGRES ¥ LIDERAZS
C.C. 16463738 DEPORTIVO EN EL MUNICIIND O YUNSO
Fecha de Firma del Contrato Valor de Contrato | Fecha de Inicio Fecha de terminacian
05 DE ABRIL DE 2025 $12°600,000 06 DE ABRIL 2025 30 DE SEPTIEMBRE DE 2025
Duracion del contrato Nambre del Supervisor Cargo
s | DIAS MARIO BALLESTERCS PRADDC [ SUBGEZRENTE OE FOMINTC Y DEPCRTE

Na de planilla del pago

a 1 sgiiridad social Valor pagado ¢n planilla Fecha de pago

79221083 $ 440.500 04 DE AGOSTO DEL 2025

Valory Forma de Pago

El valor del corirato sera la suma de

DOCE MILLONES SEISCIENTOS MIL PESOS M/CTE (S12.600,000) EL CONTRATANTE
cancalara el valor del conirate de la siguiente manera: 11 Una primera cucta parcial por & valor

de DCS MILLONES CIEN MIL PESOS MCTE (32,100 00C}, la cual se pagara con corte al

dtime da nébil e ABRIL, pravia presentacicn del inferme de gestion y aprobado par &l

supervisor 4o contralo; 2) CUATRO (04; cuctas parciales por el valor a2 DOS MILLCNES
CIEN MIL PESOS MCTE (32.400.000) caca una, 13s cuales se pagaran con corle 2l ulimo dia
habil c2 lcs mases ce mayo, jun o, juia ¥ agoslo, previa presentacdn del informe de gestion y
aprobado por el supervisor cel contrato; 23 Y una (ima cucta per la suma de DOS MILLONES

CIEN NMIL PESCS MCTE (32,700,000}, que se pagara a s terminacién del corfraic

1. OTRO S
# Otro Si Tipo de Otro Si Fechn de Fecha de Inicio Fecha de Terminacién
Porfeccionamiento
NiA . NiA NI NiA NIA

2. EJECUCION DEL CONTRATO

Tareas o actividades realizadas para ejecutar la

Evidencias/Medi rificacl
actividad contratada durante el pericdo VidgneRmedinede varificacion

Actividades contratadas

rezlica apoyo en el mes de AGOSTO a ios
diferentes precesos de direccidn, planeacicn oz los
componertes iecricos. tactcos y fisicos, en ‘as
participacionas de os deporbistas de patingje de | Evidencia que reposa en ¢ pregrama ce
yumbg, realizardo las clagses acecuacas con o5 depontes indviduales
depeortistas del nivel * y nivel 2 para noderlcg
prayectar para unas fuluras solecc ones y
entrararios gara ciferentes comaetencias

M) Apoyar el proceso de direccion,
planeacién y evaluacién de los
componentes tEcnicos, tacticos y fisco, en
la parlicpacidn ce las selecccnes Yumoo
ce PATINAJE, y en ‘as diferentas
compatencias da preparacicn y 'as
programacas gor 13 liga corresoondierte.

trirde apoys en el mes de AGOSTO a los
deportstas de patinaje del nivel 1 y nivel 2 para
proyeciarlos para |as compatencias venderas,
farmando os con una buena téenica y casacidad Evidencia que repcsa en el programa de
fisica gue les ayude a resaliar en dichas daportas individuales
comoetencias asistiends al festival de patinaje
skalerunn ng realizado el 31 de AGOSTO enla
ciudad ce cali

B} Brincar apoye en 'as competencias, ce
caracter municipal cepanamental nacicnal
internacianal en las cuales haya presencia
de deportistas Yumbedos adscritos a las
disciolnas de PATINAJE,

apcye y elabors los diferentes informes donde se
muesla el trabajo realizade durartz el mes c2
AGOSTO en al cual sa rezlizan las clases a los Evicancia gue reposa en € pregrama c2
deportistas ce nivel 1y nivel 2, también entregue o5 deportes indviduales
difererles cocumentos reguendas por & nsttuio
mensualmente para la suparvision de! contrals

C) Agoyar en la elatoracén, presenlacidn y
aclualizacion de informes, reg stros,
formatos ¥ planes ce accian con sus
cesidos sopotes y documenizsion
requerida por |a supsrvisian.




D) Srindar apoya asisiencial yio logistica en
las actvidades institucionales derivadas del
cic'o de ejecucion del proyecte.

apaye ‘as diferentes actividaces institucicnales del
cic' ¢ de ejecucion del proyecto an el mes de
AGOSTO aportance mi expenancia para impartir as
clases alos niveles 1y 2. ademas de 13 asistencia a
la reunion programada por gerencia el d'a jueves 14
de AGOSTO

Evidencia cue reposa en el pregrama de
departes individuales

E} Brindar apoyo an la consoclidacion,
reparte, control, moniterea yio elaboracion
de infermes da las actividades, programas y
peblacion atendida en el programa de altos
logres.

apoye 'as actividades pregramadas sara 3
poblacian da el pragrama ce altos logros en el mes
de AGOSTO ayudando con las entrenamientos de
les niveles 1 y 2 para poder ir ‘ormdndalcs para las

futuras salaccianes y elabsrance los informes en los

cuales se muestra el trabaje rezlizado er a

pablacién atendida

Evidenca que reposa en el programa de
deportes incividuales

Observaciones

No aplica para esta periodo.

3. EJECUCION PRESUPUESTAL

Valor del Contrato Valor a Pagar Valor por Ejecutar Pt::‘i&(‘i‘;gel Mes del Informe

$ 2,100.000 $ 10.500.000 1 Abril

| $2.100.000 S £.400 000 2 Mayo

| $ 2,100,000 $ 6.200.00C 3 Junio

$ 12,600,000 +
§ 2.100.000 54.200 000 4 Julic
$ 2,100,000 $ 2.100.000 5 Agosto
6 Septiembre

4, CERTIFICACIONES

4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA

SEPTIEMBRE de 2025

En m: condicion de contratsta independiente al servicio del IMOERTY, en aplicacion cal arculo 1 de Decreto Nacional No. 1273 cz Julic de
2018, manfiesto bajo la gravedad de juramento que &l recibo de pago de la planilla Gnica por aoortes & la segurdac social correspendienta al
mes de AGOSTO an gjecucion del contrato No.300 11.01.273-2025. se realizs y se entrega dentre de los cinco (5) primeros dias del mas de

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR;:

Certifico el cumplimiento a satisfaccién da Ias obligaciones establecdas en el contrate por parte del contrat sta en cesarrslio de 1as actividadas
especificas cascritas en el informe de gestion correspondiente al mes de AGOSTO de 2025 seqin lo pactado en el cantrata en referencia,
informe de gestidn que se anexa cebidamente refrendada por las pares.

5. OBSERVACIONES GENERALES

NIA

\Para censtancia de lo anterior, s2 firma el siguiente Informe de gesticn del contrato No. 300.11.01.273-2025, en el Municipio de \;yibo e cia

WVEINTINUEVE (29) de AGOSTO de 2025,

MARIO BALLESTEROS PRADO
FIRMA DEL SIB'GERENTE DEPORTIVO

¥ ms fesdlle
e : 7

AUGUSTO CESAR BERNAL
FIRMA DEL CONTRATISTA

>
ALINDO
OYO A SUPERVISION




INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE YUMBO

PROCESO: GESTION DE DEPORTE Y LA RECREACION [ CODIGO | FO-GDD-027

FORMATO VERSION | 006

REGISTRO FOTOGRAFICO |PAGINA [1de1

ACONTRATISTA | AUGUSTO CESAR BERNAL
No. Contrato 300.11.01.273-2025

MES | AGOSTO ACTIVIDAD A.B,C,DE
CONTRATUAL

LUGAR PISTA DE PATINAJE IMDERTY | LUGAR PISTA DE PATINAJE
{ IMDERTY
FECHA AGOSTO 2025 FECHA AGOSTO
i Descripcién de la foto _ Descripcion de la foto

Realizacién de clases con los deportistas de nivel 1y Clases de nivell y2
2 de la jornada de la maftana

Trabgjo: habilidades coordinativas

| | trabajo: moviikiad articular

} "LUGAR _ | CANCHA IMDERTY LUGAR | LABORATORIO IMDERTY
' FECHA AGOSTO 2025 | FECHA | AGOSTO 2025
f __Descripcion de la foto Descripcién de la foto

| [Realizacion de clases nivel 1 y2 Reunién con coordinador
LL




1. COMPONENTE TECNICO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES
A) INTRODUCCION

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

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

B) COMPONENTE INFORMATIVO
1) Reportar deportistas, proceso de captacion, etc.
e Se realizan clases a nuevos deportistas en el nivel 1 y nivel 2 dos

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

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

e No hay ninguno

3) Reportar informacion sobre resultados de evaluaciones como: chequeos, topes,
test fisicos, test técnicos, selectivos, valoraciones biomédicas, etc.

Por el momento se he hecho evaluaciones a los nuevos deportistas para saber cual
es el manejo que tienen de su cuerpo en patines y asi poder realizar un
entrenamiento idéneo para los deportistas.

4) Reportar el desarrollo de fogueos y concentraciones.

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

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

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



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

Ninguno hasta el momento.

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

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

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

Atentamente, /

{—f—aﬁﬂ"’?"/ e
ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

CC.16463738
TEL 3177961882



[PREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJE

[ 0 al6 |
| JLIO |  SEMANANo: microcicLo: | PREPARACION FISICA GENERAL ]
[ PREPARATCRIC | SITIO DE ENTRENAMIENTO: FISTA DE PATINAJE O CANCHA IMDERTY |
SESION:1 SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:6 SESION:6 SESION:7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Tards Nocha Manana Tarde Noc |Manana Tarde Noch|Manana |[Tarde Noche Manana Tarde Noc |[Mafana |Tarde Noc |[Madan |Tarde rNocho
X X X X [
fostiva 16|CALENTAMIENTO 16|CALENTAMIENTO 15| CALENTAMIENTO 16|CALENTAMIENTO 16
festive 10|FLEXIBILIDAD 10|FLEXIBILIDAD 10| FLEXIBILIDAD 10|FLEXIBILIDAD 10
fostive 20| OFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20 OFF SKATE LUDICA 20
Tostivo 10| TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10 TECNICA EN PATINES 10
festivo 30| HABILIDAD ENPATINES | 30 HABILIDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES 30
feative | FLEXIBILIDAD | FLEXIEILIDAD §|FLEXIBILIDAD 5|FLEXIBILIDAD 5
ENTRENADOR Y/O MONITOR AUGUSTO CESAR BERNAL DEPORTE

PATINAJE




|PREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJE

| 7al13

]

| JuLo

|  SEMANANe:

4] MICROCICLO: | PREPARACION FISICA GENERAL ]
H PREPARATORIO ] [ FISTA DE FATINAJE O CANCHA IMOERTY |
SESION:1 SESION:Z SESION:3 SESION:4 SESION:S SESION'® SESION:7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVER VIERNES SABADO DOMINGO
Tarde Noche  |Matana tarde Noc [Manana Tarde Noch [Manana |1-rde Noche [Mamana  [Tarde Noc Tarde  [Noa |Manan [Tarde [Nooho
X X x x x x
CALENTAMIENTO 16|CALENTAMIENTO T6|CALENTAMIENTO 75| CALENTAMIENTO 16|CALENTAMIENTO %
FLEXIBILIDAD 10| FLEXIBILIDAD 10| FLEXIBILIDAD 10| FLEXIBILIDAD 10|FLEXIBILIDAD 10
OFF SKATE LUDICA 20[  OFF SKATE LUDICA 2 OFF SKATE LUDICA 20| OFF SKATE LUDICA 20|OFF SKATE LUDICA 20
TECNICA EN PATINES 10| TECNICAENPATINES | 10 TECNICA EN PATINES 10| TECNICA EN PATINES 10| TECNICA EN PATINES 10
HABILIDAD EN 30| HABILIDAD EN PATINES | 30 HABILIDAD EN PATINES 30|HABILIDAD EN PATINES 30| HABILIDAD EN PATINES 3
PATINES
FLEXIBILIDAD §|FLEXIBILIDAD 5| FLEXIBILIDAD 5| FLEXIBILIDAD §|FLEXIBILIDAD G
ENTRENADOR Y/O MONITOR AUGUSTO CESAR BERNAL DEPORTE

PATINAJE




OBJETIVO |PREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJE |
SEMANA : [ 143120 |
MES: semanaNo: [ s | microcicL] PREFARACION FISCA GENERAL ]
PERIODO: | PREPARATORIO | SITIO DE ENTRENAMIENTO: | PISTA DE PATINAJE O CANCHA WDERTY |
SESION: 1 SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:E SESION® SESION7
CUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Manana Tarde [Nocha Manana Tard|Nocha Manana Tard |[Noche  |Manana Tarde Noche [Manana Tard[Noche  |Manana |Tard|Noche [Manana [Tarde
L] L L o
X X X X
CALENTAMIENTO 15|CALENTAMIENTO 16|CALENTAMIENTO 16|CALENTAMIENTO 16 [CALENTAMIENTO 3
FLEXIBILIDAD 10| FLEXIEILIDAD 10| FLEXIBILIDAD 10|FLEXIBILIDAD 10|FLEXIBILIDAD 0
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
HABILIDAD EN PATINES 30|  HABILDAD EN 30| HABILDAD EN 30 HABILIDAD EN PATINES 30| HABILIDAD EN PATINES 30
PATINES PATINES
FLEXIBILIDAD &|FLEXIBILIDAD | FLEXIBILIDAD 5| FLEXIBILIDAD §[FLEXIBILIDAD 5
ENTRENADOR Y/O MONITOR [ AUGUSTO CESAR BERNAL | DEPORTE | PATINAJE




|PREPARAR DEPORTISTAS PARA EL APRENDIZAJE DEL PATINAJE

[ 213127 |
[ JuLc SEMANA No: microcicLo: | PREPARACION FISICA GENERAL ]
PREPARATORIC SITIO DE ENTRENAMIENTO: PISTA DE PATINAJE O CANCHA IMDERTY
SESION:1 SESION:2 SESION:2 SESION:4 SESION:5 SESION:6 SESION:7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Tardo Nacha Manana Tardo Noc [Manrana Tarde Noch [Manana |Tarde Noche Manana Tarde Noc [Manana |Tarde No¢ [Mafan |Tarde Noche
X X X X
CALENTAMIENTO 18|CALENTAMIENTO 18|CALENTAMIENTO 16|CALENTAMIENTO 16|CALENTAMIENTO 15
FLEXIBILIDAD 10| FLEXIBIUDAD 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
HABILIDAD EN 30| HABIUDAD EN PATINES 30 HAEILIDAD EN PATINES 30 HABILIDAD EN PATINES 30 HABIUDAD EN PATINES 0
PATINES
FLEXIBILIDAD 8|FLEXIBILIDAD B|FLEXIBILIDAD 8| FLEXIBILIDAD §|FLEXIBILIDAD 6
—

ENTRENADOR Y/O MONITOR | x[ ]E;[]§ i Ei iEngR EERNKI I

DEPORTE

PATINAJE




CONTROL DEPORTIVO-MONITORES

NOMBRE TECNICO: IAUGUSTO CESAR BERNAL | DEPORTE: | PATINAJE |
| FASE O ETAPA DE ENTRENAMIENTO: PREPARADOR | FECHA DE ENTREGA 1 |
FECHA |JULIO DESCANSO ACTIVO : CATEGORIA: [ TODAS | EDAD: 4A15
DESDE. [1de julio PREP. FISICA GNRAL z LUGAR: [ MDERIYPISTA OE PATINAJE |
HASTA. |31 de julio PREP. FISICA ESPECIAL B
PREPARATORIO | X HORARIO LUNES MARTEFERCOLYJUEVESMERNEJSABADOVINGS
COMPETITIVA ] 5pm a 8.30pm X X X
gamai0am X A
DIAS DEL MES 1| 2] 3] 4] 5| 8 7| 8| 8[ 10 11[12] 1314} 15 18] 17| 18]18]20]21]22] 23] 24] 25| 26] 27 28] 29 30] 31
COMPETENCIAS
TEST CONTROL
TEST COMPETITIVOS
ONTROL MEDICO =
ACTIVIDADES RECURS0S VOLUWMEN | INTENSIDAD |RENDIMIENTO)
PISTA O CHANCHA
TRABAJO PREPARATORIO crenometro, pito, 80% 40% 80%
cones, aros, laso
calentamiento . flexibilicad. offskate, propiccepcion, coordinacian, reaccion, tecnica en patines, habilidad en patines.
ACTIVIDADES PISTA O CANCHA
TRABAJO PREPARATORIO B0 a0% B0
cronometro, pio,conos,
calentamiento , flexibilidad, offskate, propeocepcion, coordinacion, reaccion, tecnica en patines, habilidad en patines aros laso
ACTIVIDADES PISTA O CANCHA
EAJO PREFARATORIO B0% 0% BO7o
cronometro, pito,
calentamiento , flexibilidad, offskate, propiccepcion, coordinacion. reaccion. tecnica en patines, habilidad en patines. CONOS, aros, laso
ACTIVIDADES PISTA O CANCHA
TRABAJO PREPARATORIO B0% 40% 80%
cronometro, pito,
calentamiento |, MNexibididad, offskate, propiocepcion, coordinacion, reaccion, tecnica en patines, habilidad en patines. cones, ares, laso
IACTIVIDADES PISTA O CANCHA
TRABAJO PREPARATORIO 80% 40% 80%
cronometro, pio,
calentamiento , flexibilidad, offskate. proplocepcion. coordinacion, reaccion, tecnica en patines. habilidad en patines. ©onos, aros, |aso

NOMBRE ENTRENADOR AUGUSTO CESAR BERNAL



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD
Juup PERICOD: PREPARATORIO N* 01

MESOCICLO: PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL

: MICROCICLO LUNES MARTES MIERCOLES |JUEVES | VIERNES |SABADD 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 i 7| 7 35 35
ACTIVACION 8 8 3 3 8 gl 8 8 a 40 40
FLEXIBILIDAD 16 10] 10 10 10 10| 10| 10| 10 10 0 0 ] 0 50 50

FASE CENTRAL
OFF SKATE 20| 20| 20 20 20 20| 200 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
OBSERVACIONES 1otal micro S0 50
PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTQ
VOL.TOTAL 50 50 100%
PRE.FIS.GENERAL 50 50 100%
PRE.FIS.ESPEC 0 0 i DIV/O!
PRETEC.TAC 0 0 #1DIV/0I
PREP TEORI. SICOL 0 0 #iDIV/O!




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

JULIO PERICOO: PREPARATORIO N* 02
MESOCICLO: PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL
MICROCICLO LUNES MARTES MIERCOLES [JUEVES | VIERNES |SABADC DOMINGO  |TOTAL
PLANIFICACION P R L R P R P IR [P |R P R P R P
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR 7 7 7 7 7 r{ i 7 7 35 a5
ACTIVACION 8 8 3 3 g8 3| B EBl E & 40 40
FLEXIBILIDAD 10l  10] 0O 10 10 10 10| 10| 10 10 0 0 0 £0 50
FASE CENTRAL
OFF SKATE 200 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| 320 30
FASE FINAL
FLEXIBILIDAD 5 5 5 5 5 5| 5| 5 5 5
¢ 0
G ¢
0
OBSERVACIONES total micro; o 0
PLANIFICADO REALIZADD CUMPLIMIENTO
VOLTOTAL 50 0 10056
PRE FIS.GENERAL 50 50 1008
PRE.FIS.ESPEC 0 0 1#iDIV/0!
PRE,TEC.TAC 0 0 #iDIV/0!
PREP TECRI. SICOL 0 0 #iDIV/OI




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

JULIO PERIODO: PREPARATORIO N° 03
MESCCICLO PREPARATORIO ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL
MICROCICLO LUNES MARTES MIERCOLES |JUEVES | VIERNES [SABADO DOMINGO  |TOTAL
PLANIFICACION P R P R P R P IR _|P R P R P R P
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 35 35
ACTIVACION 8 3 8 8 8 8l 8 8 8 a 40 40
FLEXIBILIDAD 10 10} 10 10 16 10f 0] 10 10 10 0 0 0 0 50 50
FASE CENTRAL
OFF SKATE 20 201 20 20 20 200 20| 20| 20 20
TECNICA EN PATINES 10 10| 10 10 10 10{ 10} 10} 10 10
HABILIDAD EN PATINES 30| 30| 30 30 30 301 30] 307 30 30
FASE FINAL
FLEXIBILIDAD 5 5 5 5 5 51 5 5 5 5
0 o
0 0
0
OBSERVACIONES total micro: 50 50
PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO
VOLTOTAL 50 50 1008
PRE.FIS.GENERAL 50 S0 100%
PRE FIS.ESPEC 0 0 #iDIV/O!
PRE.TEC.TAC 0 0 #iDIV/0!
PREP TECRI. SICOL 0 0 #iDIV/O!




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

JULIO PERIODO: PREPARATORIO N° 04
MESOCICLO: PREPARATORIC ENTRENADOR: AUGUSTO CESAR BERNAL
MICROCICLO LUNES MARTES MIERCOLES |JUEVES | VIERNES [SABADQ DOMINGO  [TOTAL
PLANIFICACION P R P R P R P IR |P |R P R P R P
CALENTAMIENTO
MOVILIDAD ARTICULAR 7 7 7 7 7 71 7 7 7 7 a5 35
ACTIVACION 8 8 8 8 8 8] 8] 8 8 B a0 40
FLEXIBILIDAD ¢ 10} 10 10 10 10| 10| 10| 10 10 Q 0 g 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: £ £0
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 ujoiv/o!




e D — - R SOy

SuAporte | e

Tipo Planilla: I PLANILLA INDEPENDIENTES Numéro Planilla: 79231083

Periodo Cotizacién: julin de 2025 . Periodo Servicio:  julio de 2025

4/08/2025 :
I. DATOS DEL APORTANTE
Razén Social _|AUGUSTO CESAR BERNAL i o
Documento "'{0016463738 Direccion CLZ #2-49 ==
Tipo de Empresa INDEPENDIENTE = Teléfono ~ |so2000000
Tlpo F'é;sqna NATURAL Forma Presentacién  [UNICO
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Antes dw sprimir, QU quu sey reakimente necesano, Prateger of medio ymbiente et on nuestras manes,




