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BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE

ACTUALMENTE REPORTAN)

No. DEL CONTRATO Y FECHA

INFORME No.

FECHA DEL dd | Mm

IDRD-CTO- 0499 - 2021
Aa

INFORME 30 | 04

2021 No. DEL EXPEDIENTE VIRTUAL

2021800701600303E

1. INFORMACION GENERAL

NOMBRE DEL
CONTRATISTA

DIANA MARIA GARCIA ORREGO

N° DE IDENTIFICACION

39214256

OBJETO DEL CONTRATO

Presentar sus servicios como Entrenador de
Tecnificacién 3.1 para orientar el plan de
preparacién y entrenamiento de atletas en el
Deporte asignado del registro y sistema de
Bogota.

PLAZO DE EJECUCION

11 meses

34.210.000 Treinta y cuatro millones

VALOR doscientos diez mil pesos
FECHA ACTA DE INICIO 17- 03 - 2021
FECHA DE TERMINACION 31-12-2021
ADICION Y/O PRORROGA
SUSPENSIONES .

No aplica

PERIODO DE ACTIVIDADES
DE ESTE INFORME

01 al 30 Abril 2021

Pagina 1 de 31

ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V- 6



K
BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

2. DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

Enunciar cada una de las obligaciones especificas establecidas en el contrato y describir las actividades
realizadas en el periodo para el cumplimiento de la misma, asi como enunciar las evidencias y su ubicacion
(actas, documentos, planillas, listados, etc.).

Obligaciones especificas

Avance, evidencias y ubicacion

Obligacion No. 1: Planificar, orientar,
organizar, dirigir, controlar y evaluar la
preparacion de los deportistas del registro
de Bogota que hacen parte de la etapa de
tecnificacion o talento y reserva deportiva,
en la disciplina deportiva asignada, para lo
cual deber4d entregar el plan de
entrenamiento a seguir durante esta
vigencia, y realizar los ajustes que sean
solicitados aportando los respectivos
anexos.

Cuando se realice una transicion de
atletas de su disciplina deportiva debe ser
de acuerdo a los parametros y criterios
establecidos por el proyecto de inversion y
en los planes pedagdgicos; utilizando
tecnologias de la informacion vy las
comunicaciones o de manera presencial.

AVANCE: Se continua preparacion general
especifica con grupo de deportistas de
perfeccionamiento y rendimiento del registro de
Bogota en la disciplina Ciclismo pista velocidad,
después de la remodelacion del velédromo de la
UDS se desarrollard con la liga un plan de
convocatoria para captacion de nuevos talentos.
Se realiza test para sacar la seleccién Bogota para
el campeonato Nacional de pista juveniles y elite
Se esta trabajando presencial el gimnasio Algunas
sesiones se estan desarrollando en la ruta, con una
intensidad de 12 a 14 horas semanales de 6 a 8
sesiones de entrenamientos de lunes a sabado
Lunes a sabado:

Jornada mafiana 1 a 2 sesiones dependiendo el
Micro

Lunes: Mafiana Gimnasio 7:30 am a 10:00am
Tarde de 4:00pm a 5.30pm Trabajo rodillos
Martes; 10;00am a 12:00pm Ruta

Miércoles: Mafiana Gimnasio 7:30 am a 10:00am
Sesién Estiramientos; 4:30 a 5:30pm

Jueves: 8:00am -10:00am Ruta

Viernes:8Am: sesion Gimnasio

Tarde de 4:00pm a 5.30pm Trabajo rodillos
Sabado: 8:00 a 10:00 am sesién ruta.

Evidencia:

-Anexo Foto Reporte 4 microciclos que corresponde
al informe de este periodo 1 foto test realizados a 4
deportistas

Ubicacion:

-Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe Impreso en

fisico imagenes de las actividades de esta
obligacién del respectivo mes en fotos.

- Folio: 10 a 11 Visto Bueno Metoddlogo y liga
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- Folio: 13 a 16 Planificacion Microciclos

Informe N° 2 del mes Abril

Obligacion No. 2: Participar en la
elaboracion, actualizacion e capacitacion
e implementacion de los programas
pedagogicos deportivos, criterios de
transicion, indicadores de rendimiento,
test técnicos y pedagolgicos de su
especialidad deportiva en las etapas
tecnificacion, talento y reserva, e iniciacion
deportiva.

Avance:
- 13 abril Correccién del plan Anual por el
Metoddlogo Andrés Vargas
- 14 abril Presentacion Plan Anual 2021 ante
metodologo Andrés Vargas y profesionales
de la UCAD
Evidencia:
-Anexo Foto de las actividades realizadas.
Ubicacion:
-Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe Impreso en
fisico imagenes, documentos de esta
obligacién del respectivo mes.

- Folio: 17 a 31 Evidencias Actividades

Informe N° 2 del mes Abril

Obligacion No. 3: Cumplir con el volumen
de entrenamiento establecido en los planes
de entrenamiento acordado y aprobados
por el encargado de su disciplina deportiva
y ligas deportivas distritales, cumpliendo
con un minimo de seis (6) sesiones
semanales con los deportistas del registro
de Bogota, en el sitio de entrenamiento
concertado con el IDRD

Avance:

Se cumple todas las semanas con las 6 a 8
sesiones, las actividades y entrenamientos
asignados durante este periodo

Este mes no se realizé actividad virtual

Lunes a sabado:

Jornada mafana 1 a 2 sesiones dependiendo el
Micro

Lunes: Maflana Gimnasio 7:30 am a 10:00am
Tarde de 4:00pm a 5.30pm Trabajo rodillos
Martes; 10;00am a 12:00pm Ruta

Miércoles: Mafiana Gimnasio 7:30 am a 10:00am
Sesion Estiramientos; 4:30 a 5:30pm

Jueves: 8:00am -10:00am Ruta

Viernes:8Am: sesion Gimnasio

Tarde de 4:00pm a 5.30pm Trabajo rodillos
Sabado: 8:00 a 10:00 am sesion ruta.

Evidencia:

En este periodo se realizaron 8 sesiones de
entrenamiento en la semana las cuales se reflejan
en la asistencia y los micros ciclos
correspondientes,
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Evidencia:

-Anexo Foto Reporte microciclos que corresponde
al informe de este periodo.

Ubicacion:

-Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe Impreso en

fisico imagenes de las actividades de esta
obligacién del respectivo mes.

- Folio: 17 a 31 Actividades mes
- Folio: 14 a 16 Microciclos

Informe N° 2 del mes Abril

Obligacion No. 4: Acompafdiar y dirigir a los
deportistas preseleccionados y
seleccionados avalados por el equipo
técnico metodolégico del IDRD en
coordinacion con las Ligas Deportivas
Distritales, en las unidades de
acondicionamiento fisico, evaluaciones
médicas y de ciencias aplicadas al
deporte, en los entrenamientos, fogueos,
competencias preparatorias y principales,
de acuerdo a lo planificado en el plan de
entrenamiento vigente y el calendario de
competencias anual, siempre y cuando
estas guarden relacibn con el
cumplimiento del objeto contractual.
Paragrafo: La participacién en los eventos
Nacionales o Internacionales deben ser
autorizados por la Direccion General o por
la Subdireccion Técnica de Recreacion y
Deportes del IDRD.

Avance:
- Se realizan acompafiamiento a los
deportistas cada dia y se evalla, la

realizacion de las sesiones.

- En este periodo comprendido entre el 1 de
abril al 31 no se participé de competencias

- 14 y 15 abril Se realizaron test técnicos,
todo de acuerdo al plan de entrenamiento
(test Wingate y Fuerza en el gim)

- 26 abril se realiza chequeo pista 1 mayo
para seleccionar los deportistas para

campeonato nacional organizado para
segunda semana de mayo
Evidencia:

durante este periodo se realizé test de wingate y
fuerza Max en el gim se anexa fotos y documentos
de los test

Ubicacion:

-Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe Impreso en

fisico imagenes de las actividades de esta
obligacion del respectivo mes.

- Folio: 17 a 31 Actividades mes
- Folio: 23 a 24 Test realizados

Informe N° 2 del mes Abril

Obligacion No. 5: Presentar el informe
técnico de competencia con la gestion y
resultados alcanzados de acuerdo al
modelo implementado por el area de

Avance:

Para el periodo entre el 1 al 30 de abril no se realizé
competencias

Evidencia:
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deporte con ocasion de la participacion de
fogueos y competencias preparatorias y
principales a nivel local, distrital, nacional
e internacional maximo tres (3)dias
habiles después de cada competencia y
anexarlo como seguimiento en el informe
mensual.

-Anexo Foto Reporte de los microciclos que
corresponde al informe de este periodo.
Ubicacion:

-Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe Impreso en

fisico imagenes de las actividades de esta
obligacién del respectivo mes.

- Folio: 17 a 31 Actividades mes

Informe N° 2 del mes Abril

Obligacion No. 6: Asistir o participar en los
comités de promocion de los atletas de las
etapas de talento y reserva y tecnificacion
de su deporte asignhado, socializando las
evaluaciones y resultados de los test
realizados para promover su
funcionamiento y organizacion desde el
punto de vista técnico.

Avance:
- Durante este periodo fui
reuniones virtuales
- 13 abril Retroalimentacion plan anual 2021
ante el metoddlogo Andrés Vargas
- 14 abril Reunion UCAD Presentacion plan
anual 2021
- 23 abril se realiza reunién de andlisis de los
test realizados por los deportistas con los
profesionales Ibeth Aguiar, Andrés Vargas,
Oscar Sarmiento, Luis Saldarriaga
- 22 abril Reunién con la liga para tratar tema
de campeonato nacional y preparacion
- 26 abril se realiza chequeos para deportista
que participaran en campeonato nacional
Juvenil y Elite en el mes de mayo.
Evidencia:
-Anexo Foto Reporte imagenes de las reuniones y
actividades que corresponde al informe de este mes
Ubicacion:
-Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe Impreso en
fisico imagenes de las actividades de esta
obligacion del respectivo mes.

convocada a

- Folio: 17 a 31 Actividades mes
- Folio: 17 a 19 Reuniones

Informe N° 2 del mes Abril

Declaracion: Manifiesto que he cumplido con las obligaciones derivadas del contrato y que las actividades
mencionadas en el presente informe corresponden a las labores efectivamente desarrolladas en el periodo
indicado, declarando que seré responsable por las afirmaciones contenidas en el presente documento, que
sirve como soporte para certificar el cumplimiento del objeto del contrato.
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3. INFORMACION APORTES PRESTACIONES SOCIALES

DESCRIPCION DEL APORTE NOMBRE EMPRESA VALOR APORTE PAGADO
PAGO APORTES SALUD Sura 155.500
PAGO APORTES PENSION Proteccién 199.100
PAGO RIESGOS PROFESIONALES | Positiva 30.400
TOTAL 385.000

4. ANEXOS (Planilla de pago Seguridad Social, Certificacion Cumplimiento Requisitos Tributarios, etc).

Nota: Para la entrega del informe correspondiente al dltimo periodo de actividades; es indispensable anexar
adicionalmente: el documento expedido por el Almacén General y el Area de Sistemas donde se evidencie que el
contratista se encuentra a paz y salvo con la entidad y el medio magnético con las evidencias de las actividades
realizadas durante la ejecucion contractual.

Pago de Salud y Pensién sobre EL 40% DE SU SALARIO MENSUAL (Planilla mes anterior).
Certificacion de cumplimiento de este periodo con fecha del Ultimo dia de mes respectivo.
Pantallazo del informe anterior en Secop Il.
Pantallazo del Visto bueno del metoddlogo y Liga
Planilla de asistencia deportista.
Plan Grafico, Mesociclos, Microciclo.
Pantallazo de las evidencias Reuniones.
Pantallazo de las evidencias Entrenamientos.
Pantallazo de las evidencias Capacitaciones.
10 Pantallazo de evidencia de invitacion a eventos.
Otras evidencias que quieran aportar de acuerdo con lo indicado por cada obligacién.

CoNoh~OOE

DIAN MO

Firma Contratista

CONCEPTO DEL SUPERVISOR DEL CONTRATO SOBRE EL CUMPLIMIENTO DE LAS OBLIGACIONES DEL
CONTRATISTA:

El entrenador cumple con las obligaciones durante el preriodo del presente informe, de acuerdo
con el visto bueno del metodologo de la agrupacion.
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/P

VoBo Supervisor del contrato

Nombre: WILLIAM ARMANDO NIETO GUERRERO
N° de Identificacion: 11.346.157

Cargo. Profesional especializado Grado 09.

Salud y Pension:
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Transaccion Aprobada

Informacion de la Planilla Pagada

Nit de comercio Operador de Informacion 900089104-5
Razon Social del Operador de Informacién ARUS (antes Enlace Operativo)
Descripcion Pago de SuAporte
Fecha 2021-04-05,03:30:14 PM
Periodo de Cotizacion Otros Riesgos marzo de 2021
Periodo de Cotizacion Para Salud marzo de 2021
Empresa INDEPENDIENTE
CEDULA CIUDADANIA CC 39214256
Codigo Sucursal (Nombre) ()
Referencia de Pago/ Nimero Planilla 48799374
Tipo de Planilla |
Nimero Transaccién Bancarial CUS 945033922
Banco (1007) - BANCOLOMBIA
Valor § 385.000
Estado de la Transaccion Aprobada
Direccion IP de Origen Www.suaporte.com.co
Nit Cédigo Administradora Nimero Afiliados Valor sin Mora Total Intéreses Mora
NB00229739 230201 PROTECCION FONDO DE PENSIONES OBLIGATORIAS 1 §199.100 50
N8D0088702 EPS010  EPS SURA 1 $ 155.500 $0
NB60D11153 14-23  ARP-POSITIVA COMPANIA DE SEGUROS 1 $30.400 50
SubTotales: £ 335.000 50
Total a Pagar: $385.000

Certificacion Cumplimiento:
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Sefiores:
INSTITUTO DISTRITAL PARA LA RECREACION ¥ EL DEPORTE
Ciudad.

CERTIFICACION DE CUMPLIMIENTO
{Articulos 330 al 336 del Estatuto Tributario Nacional -Ley 1819 de 2016.)

Conozco que esta informacidn debo entregarla a la entidad contratante antes de cualguier pago que se tramite en dicho mes, en los términos establecidos en el Decreto 1070 de 2013,

Conozco que de acuerdo con el parrafo 6 del articulo 1 del Decreto 1070 de 2013, el incumplimiento en la obligacion de entregar esta informacion, ante la Entidad contratante, debera ser
informada a la U.A.E. Direccion de Impuestos y Aduanas Macionales - DIAN, con el fin de que la administracién tributaria me imponga las sanciones pertinentes.

De conformidad con la referencia me permito manifestar bajo la gravedad de juramento lo siguiente:

1 [contrato No. 0499 - 2021 |
2 [Nombre del Contratista
3 |ldentificacion cC | X | CE | X | | 39214256
4 |Responsable de impuesto a las ventas ‘ 51 ‘ NO X :f:;t‘:"
5 |Residente en el pais (Extranjeros) 51 NO X
6 Tengo contratadas dos o mas personas para realizacion de las actividades que se requieren en cumplimiento del objeto del presente contrato - NO =
(articulo 340 del Estatuto Tributario Nacional -Ley 1819 de 2016.)
Declaracion de ingresos
7 c) Mis ingresos totales en el afio gravable 2020, fuercn iguales o superiores a 1.400 UVT (2020), equivalentes a 549,843 800 ‘ 51 NO ‘ X
Valor de los aportes obligatorios al Sistema de Seguridad Social correspondiente al 40% de los ingresos recibidos efectivamentes en el MES ANTERIOR provenientes del contrato
materia de pago sujeto a retencion.
8 Aporte Obligatorio de Salud mensualizado § 0,00 Aporte Obligatorio de Pensién mensualizado 5| 0,00
Afiliacién Aportes Riesgos Laborales ARL S 0,00 mota: el valor pagado por ARL no disminuye |3 base de |a retencion en la fuente
9 Ingresos no constitutivos de renta, ni de ganancia ocasional mensual
AFC $| Ahorro Voluntario Pensidn $
Intereses en créditos de vivienda de habitacidn. Certificado
10 |expedido por la entidad vigilada por la Superfinanciera que indique el valor de los intereses pagados en el afio inmediatamente anterior (2020). 51 NO X

Indigue el o los titulares del crédito de vivienda. Anexo

Pago medicina prepagada o planes complementarios de salud (para el titular, conyuge y hasta dos hijos)
11 |Certificado expedido por la entidad vigilada por la Supersalud gue indigue el valor pagado en el afio inmediatamente anterior (2020). v/r maximo| 51 NO X
deduccion mensual $569,712

Dependientes: Certifico bajo gravedad de juramento gue las personas claramente identificadas con numero de identificacién y vinculo de
parentesco, las cuales soporto, tienen dependencia econdmica de mi

a) Hijos menores de 18 afios (entregar registro civil). Anexo 51 NO X

b} Hijos entre 18 y 23 afios estudiantes (entregar registro civil y recibo de pago de matricula o certificade de pagos expedidos por la entidad

aprobada por el ICFES). Anexo sl NO L
¢} Hijos en situacidn de dependencia originada en factores fisicos o psicolégicos. (entregar registro civil y certificado expedido por medicina legal &

12 |EPS). Anexo sl NO x
d) Cényuge o compafiero permanente, en situacion de dependencia sea por ausencia de ingresos o ingresos menores a 260 UNVT (2020) 52,257,820
anuales (entregar certificado de Contador Publico. Cuando sea dependencia factores fisicos o psicolégicos entregar Certificado de medicina legal | 51 MO X
EPS). Anexo
e) Padres y los hermanos por situacion de dependencia sea por ausencia de ingresos o ingresos menores a 260 UVT (2020) $9,257,820. anuales
(entregar certificado de Contador Piblico. Cuando sea dependencia factores fisicos o psicolégicos entregar certificado de medicina legal 6 EPS).| 51 NO X
AnNexo

13 |Soy declarante del impuesto sobre la renta y complementarios. 51 X NO

{OPCIONAL) Como declarante del impuesto de renta, solicito se me practique una tarifa de retencidn en |la fuente superior a la establecida en el pardgrafo 3° del

Articulo 3° del Decreto 0099 de 2013, la cual serd por un porcentaje de: %

14

Certifico bajo la gravedad del juramento que los documentos soportes del pago de aportes obligatorios al Sistema de de Seguridad Social en Salud y Pensién corresponde a los ingresos
provenientes del contrato materia del pago sujeto a retencion.

DECLARC QUE LOS SOPORTES ADJUNTOS NO SERAN PRESENTADOS ANTE OTRA ENTIDAD PARA DEPURACION POR LOS MISMOS CONCEPTOS, RESPETANDO LOS TOPES ESTABLECIDOS
EN LA NORMA Y CUALQUIER CAMBIO EN LAS CONDICIONES QUE IMPIDAN SU APLICACION LO NOTIFICARE DE INMEDIATO.

; A £
% % Dada en Bogotd D.C. alos: DD 30 [nam [ 3 an 2021
DIAN M;‘A IQ{J

FIRMA

Visto Bueno Metododlogo:
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B | M Informe pararevision y visto bus X | - o X
& C @ O htps//mailgoogle.com/mail/u/1/?tab=wmiinbox/KtbxLxgFzwqjrHGbDj TvSkmKHIsBRFdFIV B O Q o= %
= M Gmail Q Buscar correo - @ 533 3 3%,‘{‘,,‘;{,"5"" o
¢ OO0 F & 0 ¢ D N A
}- Redactar
Buenas Tardes Andres Espero te encuentres bien Envid Informe para revision y visto bueno Estoy pendiente de adjuntar evidencias de esta semana hasta el dia 30
[J Recibidos 269
% Destacad Diana Maria Garcia Orrego @ mi¢, 28 abr 8:44 (hace 7 dias) Y
estacades el Mensaje reenviado ———- De: Diana Maria Garcia Orrego <diana.garcia@idrd.gov.co= Fecha: El lun, 26 de abr. de 2021 a la(s) 4:32 p. m. Asunto: Inf 0
© Pospuestos
> Enviados Sk  Jairo Andres Vargas Gonzalez dom, 2may 1717 (hace 3dias) Yy 4 (]
‘ Borradores 14 para John, mi »
, Cordial saludo Profe Diana
v Mas
Mest Revisado el informe correspondiente al mes de abril se evidencia: +
ee

Completar |a informacion que esté pendiente

El dia de hoy domingo le enviare el link del drive 2021, para que en este archive los informes, evidencia, documentos requeridos para el cumplimiento de cada una de las obligaciones del
contrato, formatos de asistencia tanto en excel como el de SIM, macrociclos, microciclos, plan de trabajo

EI Mis reuniones Anexada la informacion al drive, por favor registrar el link en el informe

W Nueva reunion

Después de completar lo anterior por favor enviar el informe al Lic Jhon Salgado para los fines pertinentes
Hangouts

QD\ana Maria + cordialmente

SINO ES NECESARIO *"
iNO IMPRIMA ESTE CORREO, X I\

No iy s et Asi cuipamos eL Mepio AMBIENTE: - BOGO
de Recreacion y Deporte

ficarnenser LA GESTION AMBIENTAL ES TAREADETODOS  nstituto Distrital
www.idrdgovco Calle634#59A-06 Bogotd- Colombia

543 p.m.
A ) ® ESP
] 5/05/2021 D
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Visto Bueno Liga:

© "L VISTO BUENO INFORME DE ACT X

& X @

= M Gmail

|— Redactar
[J Recibidos
% Destacados
© Pospuestos
»> Enviados
B Borradores
v Mas

Meet

B Nuevareunién

) Mis reuniones

Hangouts

o Diana Maria

No hay chats recientes

Iniciar uno nuevo

Esperando a mail.google.com...

o} https://mail.google.com/mail/u/1/7tab=wm#inbox/FMfcgxwLtkdRCFrhTQGPlenVWhvesICM

+

Mo & & -

Q, Buscarcorreo - @ @ 5 G o
<« 0O 0 & 0 ¢ b ® 1ded4s > Es~ B
- VISTO BUENO INFORME DE ACTIVIDADES ABRL 2021 DIANA GARCIA  Recibidos x & O
Liga Ciclismo Bogota @ 1559 (hace Thora) Yy 4 (/)
para mi, Jairo, ANDRES, JAIME =
Sefiores
IDRD 9
14
Por medio del presente el sefior JAIME SILVA BARRETO, identificado con CC No. 79.109.930 de Bogota, obrando como presidente de la liga de ciclismo de Bogotd,
confirma recibido el informe de actividades de la entrenadora DIANA GARCIA ORREGO , correspondiente al mes de abril de 2021 y da VISTO BUENO al mismo.
Cordialmente
JAIME SILVA BARRETO
presidente
LIGA DE CICLISMO DE BOGOTA Tel: 571 2313585
+
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————— Mensaje reenviado —

De: Diana Maria Garcia Orrego <diana.garcia@idrd gov.co>

Para: ligaciclismobogota@yahoo.es <ligaciclismobogota@yahoo es=
Enviado: miércoles, 28 de abril de 2021 08:48:05 GMT-5

Asunto: Fwd: Informe visto bueno

Buenos Dias,
Espero se encuentren muy bien.
Envié informe del mes de Abril que corresponde al periodo 1 al 30 del presente mes para su respectivo visto bueno

Agradezco la confirmacion por este medio el recibido y el visto bueno el cual es pedido por el IDRD para proceder al pago

542 p.m.
5/05/2021

L

@} ESP
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INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

BOGO

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

Asistencia deportista:

K
SIM BOGOT/\

REPORTE DE GESTION MODULO RENDIMIENTO
DEPORTIVO — ASISTENCIAS

El Sistema de Informacion Misional certifica que Diana Garcia con C.C 39214256 realizd el

registro de informacion correspondiente a sesiones de entrenamiento en el periodo
comprendido desde el 2021-04-01 hasta el 2021-04-30 de los siguientes Deportistas:
Documento Nombre Deporte Clasificacion Asistencias Fallas
T.11001119646 Angelica Ovalle Rojas Ciclismo Convencional 25 3
T.11015479834 Juan Pefia Daza Ciclismo Convencional 31 0
T.11015483841 Angela Ramirez Ciclismo Convencional 30 1
Escobar
T.11016099392 Duvan Delgado Ciclismo Convencional 14 15
Alvarez
T.11233694577 Martin Maldonado Ciclismo Convencional 16 11
Franco
C.C 1000334489 Luisa Diaz Lopez Ciclismo Convencional 24 5
C.C 1000618696 Yonny Mufioz Ciclismo Convencional 31 0
Rodriguez
T.11023082492 Andres Martinez Ciclismo Convencional 27 2
Lozano
T.11192788423 NOHELY Ciclismo Convencional 8 1]
HERMNANDEZ
DOVALE
C.C 1001116040 Jose Cristancho Ciclismo Convencional 7 0
Documento Nombre Deporte Clasificacion Asistencias Fallas
C.C 1000589943 Aleja Ayala Ciclismo Convencional 0
Mendoza
C.C 1000591969 Jaime Joya Ciclismo Convencional 1
Huérfano
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de Recreacion y Deporte

INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

Plan Grafico:

PLAN GRAFICO DE ENTRENAMIENTO

BEFSRTE:

ENTRERARSR: HIANA SARCIA. FERACIFE FEL HACRS
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de Recreacion y Deporte

INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

Microciclos: Abril

Reducir (Ctrl+1)

INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACI{)N ¥ DEPORTE
SUBDIRECION TECNICA DE RECREACION Y DEPORTE
AREA DE DEPORTES

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DEENTRENADORES

FECHA: 31042021 AL 110472021 DEPORTE: Ciclismo Pista Velocidad
ENTRENADOR: DIANA GARCIA CONTRATO N 0499-2021
Coordinacion. Fortalecimiento
Core Resistencia aerobica,
Coordinacion.
Fuerza Resistencia Vo2 Max.
MICROCICLON™: 3 TENDENCIA MICRO: Acunmlativo OBJETIVO MICRO: Protocolo: Sesiones ruta
Vohmoen en horas baja sube
intensidad, Boutinas ejercicios
coordiantivos, mitina Gimmasio,
sesiones Abdomen.
SESIONES LUNES 05 MARTES 06 MIERCOLES 07 JUEVES 08 VIERNES (9 SABADO 1D
Hora: 700 Am Rodillo: 10{Hora: 7:00 Am Hora: 730 AM Hora: 7:00 Am
Contenidos de | sesion: Resistenciz  |min Zona 1 Contenidos de Ia sesidn: Resistenciz | Contenidos de la sesidn: Contenidos de la sesion:
Aerobica Intensidad relativa mediz alta |#min Zona 2 1| Aerobica Intensidad relstvz Alta Resstencia a b fuerza (Resistencia Aerobica Intensidzd
Link: min Zona 3 1 |Link: Duracion : 2 H 30 Min Link: Irelstiva mediz
Duracion : 1 H aceleracion 45 sezundos Trabajo: Vel Duracion :1h 30mm Link:
Dezarrollo/Ejercicis: Sesion mta Base [progrezives 30 min Zona 2 T0/80 FC 80/90 Desarrello/Ejercicios: Dhuracion : ZH 30
Aerohica Rodar 7 min Zona 1 4|EPM 10 min Zona 1 Tren inferior: Sentadilla, flevion, |DesarrolloEjercicios: Sezion ruta
40 MIn zoma 2 FC 70/80% Cadencia|Aceleraciones de 20 sezundos Full |6 series por 3 min vo2 Max X 3 mnin | peso merto, Hip thrust (Base Aerobica 1 hora
8090 (max velocidad que puedan de recuperacion Tren Superior: press Banea, zona 2 FC 70/80% Cadencia
10 min Zona 1 aleanzar rodillo La intenzidad de las series de 3 win | biceps, Triceps 3090
413 min 2 60-65 rpm x 2 min Relarion Mujere: 52315 debe ser cercana (30-93%) 5 series x 5 repeticiones 1% min zona 3 FC 3090%
]_2l deseanse moviendo desarrollo (plato |Hombre £2514 percepeion durante las series de 8- | Para loz que no hacen Gim Cadencia 957105
grande 7 pifione: pequetios ) Descanse entre cada zerie  min al |9, moviende desarrollo ( plate Rutina en FDF 20 min zona 2 FC T080%
manteniendo el §0-90% del nmbral  |fmal del trabajo rodar 10 min grande v pilione: pequetios ) Cadencia 8090
percepeion Durante exfuerz de Zonal Mantener una cadencia entre 3/95 15 min zona 3 FC 30/90%
Tal 30 min Zoma 2 Cadencia 957105
30 min Zona 2 10 min Zona 1 40 min zona 2 FC TO80%
1% min Zona 1 Cadencia §0/90
15 min zona 3 FC 80/90%
Cadencia 90100
15 min zona 2 FC T0/80%
Cadencia §0/90
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INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE

ACTUALMENTE REPORTAN)

INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACIQ\I ¥ DEPORTE
SUBDIRECION TECNICA DERECREACION Y DEFORTE
AREA DE DEPORTES

Avance

Hombres 53114 0 §;08 de Avance
Hacerlos en puente piedra
F.egreso 4 casa en zoma 1

8 minutos alternande un minuto
zon4 4 ¥ 1 min zoma §

15 minutos de pedales snave
Repite lo anterior

Segnir 30 min cada 7 minatos
15 segundos de esfuerzo miximo|
30 sezundos seguir con el

FECHA: 120412021 AL 13042011 DEPORTE: Ciclismo Pista Velocidad
ENTRENADOR: DIANA GARCIA CONTRATO N*: 0499-2021

Coordinacion. Fortalecimmento  Se Realizaran Test Wingate v
Core Resistencia aevobiea. fuerza Max a4 Depor
Coordinacion. gD cupos ctorgados
Fuerza Resistencia Vol Max.

MICROCICLO N TENDENCIA MICRO: Acumlativo OBJETIVO MICRO: Protocolo:Sesiones muta
Velumen en horas baja sube
intensidad, Rutinas ejercicios
coordianfives, rutma Gimnasio,

SESIONES LUNES 12 MARTES 13 | MIERCOLES 14 JUEVES 12 VIERNES 16 [ SABADO 17 DOMINGO 18
Hora: 7:30 AM Hora: 7:00 Am Hora: 7:30 AM DESCANSD ENTRENAMIENTOS Hora: 7:00 Am DESCANSO
Contenidos de la sesion: Resistencia| Contenidos de la sesion: Resistencia |Contenidos de la sesion: PARA TODOS Contenidas de la sesion:

3 lafuerza Aerobica Intensidad relativa media |Resistencia alz fuerza Hora: 7-00 Am Resistencia Aerobica Intensidad
Link: Link: Link: Contenidos de Ia sesin: relativa mediz
Duracion :1b 30min Duracion : 7H 30 Duracion :1h 30min Resistencia Aerobica Umbral Link:
Desarrallo/Ejercicios: Tren |Desarrollo/Ejercicios:Sesion rata | Desarrollo/Ejercicios: Intensidad relativa Al (Duracion : 7H 30
inferior: Sentadilla, flexion peso  |Base Aerobica Tren inferior: Sentadilla, flavion, Duracion - 2H 30 Desarrollo/Ejercicios: Sesion mtz
muerto, Hip thrust 1 Hora zoma 2 FC 70/80% peso muerto, Hip thrust 30 min zona 2 FC T0/50% Bass Aerobica 1
Tren Superior: press Banca, biceps, (Cadencia $0/50 Tren Superior: press Bancs, Cadencia 3000 hora zona 2 FC T0/80%
Tricaps 5 (20 min zona 3 FC 80/90% Cadencia|biceps, Triceps 20 min zona 3 FC 80/90% Cadencia 8090
series 1 5 repeticiones 90100 20 |5 series 1 5 repeticiones Cadencia 90100 0 40 Min Rodillos
a Fara los que no hacen Gim Rutina min Zona 2 FC 70/80% Cadencia  |Para los que no hacen Gim Rutina 15 min zoma 2 FC T0/300%
| 3090 ea PDF Cadencia 8090
& aceleraciones Imin cadencia 110 - 20 min zona 3 FC 30/00%
0 Cadencia 90100
5 a Tmin Descanso 10 min zona 2 FC 70/80%
Relacion Mujeres 51114 0 7,03 de Cadencia 8090

22\

JUAN, YONNY, ANGELA JOSE

JUAN, YONNY, ANGELAJOSE

JUAN, YONNY, ANGELA JOSE

Hacerlo: en la mafiana

Descanso en la mariana en la

Duracion : 1 HORA 30 MIN
30 min zona 2 FC T0/80%
Cadencia 5090

15 min zoma 3 FC 30/90%
Cadencia 957105

20 min zoma 2 FC T0/80%
Cadencia 0/90

15 min zoma 3 FC 80/90%
Cadencia 907100

15 min zoma 2 FC 70/30%
Cadencia §0/90

tarde seran los test

Hacerla en la mafiana

Duracien : 1 HORA 40 MIN

40 min zona 1 FC 60/70%
Cadencia T0/30

1Hora 15 min zona 2 FC T0/30%
Cadencia 30/90

JUAN, YONNY, ANGELA, JOSE

Test de Fuerza en ls mafiana

horarios
11 6:30 Am
11 8:30Am
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INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE

ACTUALMENTE REPORTAN)

+
SESIONES| LUNES 19 MARTES 20 MIERCOLES 21 JUEVES 22 VIERNES 23 SABADO 24 DOMINGO
24
DESCANSOHora: 7:00 Am Hora: 7:30 AM Hora: 7:00 Am Hora: 8:00 AM Hora: 7:00 Am DESCANSO|

18

Contenidos de la sesion:

Contenidos de la
sesion:

Adapacion anatomica,
Link:

Duracion,:1h 30min

Desarrollo/Ejercicios;Sesidn|Desarrollo/Ejercicios]

Resistencia BLemnbica..
Intensidad relativa media
Link:

Duragion,,. 2 H 15 min

ruta

Base Agrahica,

45 Min Zona 2 FC 70/80%
Cadencia 80/90

15 min.zana.3 FC 80/90%
Cadencia 80/90
30 min.zena.2 FC 70/80%
Cadencia 80/90
15 min.zopa.3 FC 80/90%
Cadencia 80/90
30 min.zena.2 FC 70/80%
Cadencia 80/90

Tren inferior:
Sentadilla, flexion,
peso muerto.

Tren Superior: press.
Banca, biceps,
Triceps.

4
series x
repeticiones cada
ejercicio

Para los que no

hacen Gim.
Rutina en PDF

12

Contenidos de la sesion
Resistencia

Asrnbisa.nignsidad relativa

media
Link:
Duragion,» 2H

Contenidos de la
sesion:

Adapacion anatomica,
Link:

Duracion,:1h 30min

Desarrollo/Ejercicios:|

Desarrollo/Ejergicios;Sesidn Tren inferior:

ruta

Base Agrabisa

1 Hora zona 2 FC 70/80%
Cadencia 80/90

10 min..zena.3 FC 80/90%
Cadencia 80/90

20 min.zana.2 FC 70/80%
Cadencia 80/90

10 min..zana.3 FC 80/90%
Cadencia 80/90

20 min..zapa.2 FC 70/80%
Cadencia 80/90

Sentadilla, flexion,

peso
muerto, hip thiust con

banca Tren
Superior: press,
Banca,

biceps, remo con
banca 4
series X 12

repeticiones cada
ejercicio
Para los que no

hacen Gim.
Rutina en PDF

Contenidos de la sesion
Resistencia

Aernbisa. Intensidad relativa
media

Link:

Dragion,, 2H 35 min

Desarrollo/Ejergicios;Sesion

ruta

Base Agrahica,

40 Min zona 2 FC 70/80%
Cadencia 80/90

15 min..zena.3 FC 80/90%
Cadencia 80/90

20 min..zena.2 FC 70/80%
Cadencia 80/90

15 min.zana.3 FC 80/90%
Cadencia 80/90

25 min..zena.2 FC 70/80%
Cadencia 80/90

10 min..zena.3 FC 80/90%
Cadencia 80/90

30 min..zena.2 FC 70/80%
Cadencia 80/90
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NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

Reunion deportista para organizar calendario anual.

(4 @ Meet- kui-igeg-sra X |+ - o X
C @ & https//meetgoogle.com/kui-igeq-sra 9 s (o] 7= I%‘
Detalles de la reunion X

&), Personas (9) [Z] chat

S

2+ Afadir personas

#l» saul cristancho cristancho ee= Jhonny Tezzt N Lisovalle EN LA LLAMADA

6 DIANA GARCIA (Tu) s Q

( Aleja Ayala Mendoza \q\
/
- 9"4 4 Angela Ramirez \q\
{0
Jhonny Tezzt

¥ Angela Ramirez X Aleja Ayala Mendoza N Luisa Fernanda Diaz Lopez

juan sebastian pena daza
Lis ovalle \\5',\

Luisa Fernanda Diaz Lo... \q\

eSO =9

+++ juan sebastian pefia daza X' Nohely Alejandra Hernandez Dovale Nohely Alejandra Herna... \“\

Detalles de lareunion »
Presentar ahora

427p.m.
A Q) @ m B Esp
Al = g0t
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INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD
NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)
Reunion Metodologo 13 Retroalimentacion plan Anual.
(4 @ Meet-oiu-ygnp-fwe x B

G @ O https//meetgoogle.com/oiu-ygnp-fwe 0 % Q o= Iﬁ

Jairo Andres Vargas Gonzalez esté presentando 2 B do 1524 o e

g e s plan grafco de entrenamiento Diana Garcia 3 (2) (Autoguardado) -
Disposicién depdgina  Formulas  Datos  Revisar  Vista  Ayuda Q) ;Quédesea hacer? 8 Compartir

' o iy -
¥ 2 Ajustartexto General | 7 j X 1 |2 Ay
i & - =

s
5 Combinary centrar = | § + % w0 % $§ | Formato Darformato Estlosde | Insertar Eiminar Formato | " Ordenary Buscary

condicional ~ como tabla~ celda - SR . " filtrar~ seleccionar~
Portapapeles Fuente 1 Alineacion 1 Namero 51 Estilos Celdas Edicion

159 +++ Jairo Andres Vargas Gonzalez

W, X Y Z|AA|AB AC AD AE AF AG AH | Al | Al AK AL AM Allx

A
44 | SUMATORIA VOLUMEN
EDIOS Gim, 3 . [ . |bici, | bioi, i, gin},ginj,ginf,ginti,ging, gind ginti,ginyi,ging,gin},gin gin ginl ginhici,gim,cai,gimti,gim|ci,gim 4 gin} gin},gi
bici, X . i.gi [ Mat | Mater | erial
X 3 erial [ial [gim.c im.ca |im.ca |compete

los, [los, s, i X 1| com comp |ajon |jones |jones [neia,equi
pete |etenc |es.a |Jabor multi

equi [ipo  |orio [0
po  [multi

4 mult . A .
® «e«Luis Fernando saldatraining saldarriaga
47 tecnica salidas

48 Teonica Lanzamiento

49 it vasmoto

€

N edgar corredor alvarez

55 Relevos, cambios

57 Anticipacion, ataqu
5
59 [ahorro energia ejecuciones [ VI

: EEENEEE
PLAN GRAFICO 1 ; E

@ 0 B8 & @8 6 8 Baioio " A 9 ) ¥ GWE b N Elias Del Valle

8
.
Jairo Andres Vargas Gonzalez H
esta presentando

Detalles de la reunion A
Levantar la mano

324 p. m.
Ad @i B s
DS EP t
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NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

Reunién subdireccion 15

(4 @ Meet zbv-vmjb-jct x |+ g

& C @ ) https://meet.google.com/zbv-vmjb-jct?pli=18&authuser=1 9 9% (=] V= ’%

@ Aura Maria Escamilla Ospina esta presentando Detalles de la reunion X
2, (151 = &

&+ Agregar personas

EN LA LLAMADA

G Diana Maria Garcia.... (Tu) \.-,\ J;L
o— e ¥ Mariadel Ampa.. = % Claudia Yoland..
Claudia Molina Depoctia
'?E:.’;::.‘ o Alavaro Alonso Solano R... \q\
C C ° alejandro forero castibl... \q\
'_7 'r__ ,_“_‘_ N Constantino An... . Clemencia del ...
= o Alejandro Hernandez V... \q\
o 5 ' - » .
L § Alexander feliciano torr... \
N iai: f N i i
N Martha Ligia Ca.. l%‘ Diana Carohn'&_“ o Alexandra Vivas \q\ :
| i1 | sooth
weiitues | Y DEPORTE \{
e 3 W o ANA LOMBO A\
& willi i Ana Maria Garcia Cabre... \q\
¥ william armando Nieto Guerr...

y 8 = ;
Detalles de lareunion A Lo Aura Maria Escamilla Ospina $
Levantar la mano .
esta presentando su pantalla

£12p.m.
AQ @ m § Esp ; C

15/04/2021
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NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

Evidencias del Mes:
Reunidon Técnica entrenadores Liga

B (1 @ Meet-nfn-asdt-nid X [+ - H ’
C @ @ https//meetgoogle.com/nfn-asdt-nib 0 % Q¢ ® -
Detalles de la reunion X

2, Personas (5) E’Chat

& Afiadir personas

EN LA LLAMADA

6 DIANA GARCIA (Ta) % R

Diego Guti
N Luis Caviedes \|v Diego Gutierrez o iego Gutierrez o

*« Luis Fernando saldatrainiigiSaldarriaga

Presentar ahora

403 p.m.
At)@D 8 s S0P ]

17/04/2021
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NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

Reunidn con liga 22:

(&) Zoom Reunién 40 minutos = X
Tiempo restante de la reunion: 04:35 i Vista del hablante [} v Participantes (6)
. DIANA GARCIA (Yo) ¥ vh
|
o Diego (Anfitrién) § 4
= Jaime Silva 0 A
&Y silavida es un suefio y la
muerte nos despierta? o
; B oxco- ¥
?\g Jaime Ramirez ¥ o
¥ DA oA B wssierics ¥
.
LUIS saldarriaga
. .
DIEGO 1 Jaime Silva
y 5 b : "
4 vit e’ @ ® Invitar Unmute Me Levantar la mano
Cancelar silenciar ahora  Iniciar video Participantes antallz Grabar Reacciones
a 6:21 p. m,
R PO O LEEORO S roawd s 2En )
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Reunion profesional de la UCAD 23 :

B @ Meet vip-oejx-vaw x |+ = @
& C @ () https://meet.google.com/vip-oejx-vaw?pli=1&authuser=1 0 o (w] = Ig'
Detalles de la reunién X
&, 5) 5 do

24+ Agregar personas

EN LA LLAMADA

O Diana Maria Garcia ... (Ta) \q\ D

1

+  Profe Saldarriaga X ISUlay Aguiar Martinez

Ibeth Sulay Aguiar Martin...
Jairo Andres Vargas Gon. \'L

Oscar Mauricio Sarmient... \"\

Qo0 ¢ e

Profe Saldarriaga
K

W Jairo Andres Vargas Gonzalez W Oscar Mauricio Sarmiento Becerra
Activar microfono (Ctrl + d)

i
Detalles de la reunion » ° - @ @ ®
Levantar la mano Presentar ahora

206 ==
ESP s (|

23/04/2021
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Resultados test Deportistas.

e A

DE BOGOTA DE

LABORATORIO DE FISIOLOGIA
INFORME PRUEBA DE POTENCIA Y CAPACIDAD ANAEROBICA WINGATE
Fecha 14Y15deabril 2021 | Deporte | Ciclismo
Ergdmetro Cicloergémetro Velotron
Objetivo

Evaluacion potencia y capacidad anaerdbica

Resultados

Se realizo la evaluacion de 14 deportistas. Ocho hombres y seis mujeres.

Andlisis de resultados mujeres.
Tabla 1. Resultados generales

Potencia | Potencia | Capacidad | Potencia | Potencia | Caida | Caida Caida Caida Cadencia | Cadencia | Cadenci
Peso | Potencia | anaerdbica | media o ini ini Potencia | P F anim media minima
b Kg | maxW W/Kg w wiKg w w/kg w W/Kg | Wiseg IF | W/Kg/seg | IF % rpm pm rpm

Angela Ramirez 62 804 13 634 10,2 431 6,9 373 & 13,7 0,2 | 45,4 173 140 74
Hellen Herndndez | 58 697 12 605 10,4 486 84 21 36 7.2 012|302 163 142 114
Camila Sanchez 49 577 118 489 10 396 81 3t} 37 13 0,12|19,2 160 136 110
Melissa Vargas 55 664 11,7 532 9,7 394 72 250 a5 10,2 0,15| 38,8 159 132 98
Laura Garcia 54 596 11 532 9,85 439 8 161 3 79 01| 27 150 134 109
Paula Acosta 52 664 10,7 554 89 429 6,9 235 38 8,7 013|358 146 122 54
Media 57 667 11,7 558 9,8 129 76| 2235 4,1 9,2 04| 33 159 135 100

Deportistas con los mejores pardmetros maximos en potencia absoluta y relativa, asi como cadencia

Depaortistas con los mejores valores de capacidad anaerdbica absoluta y relativa, asi coma la menor pérdida de watts x segundo y kg ¥ los menores IF y mejores valores de cadencia media

Deportistas con los mejores parametros de potencia minima absoluta y relativa asi como los mayores valores de cadencia minima

UCAD

UMIDAD DE CIEMNCIAS APLICADAS AL DEPCORTE

=% b P L ORI
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EB INSTITUTO DISTRITAL DE

RECREACION -
wousunen | Y DEPORTE BOGOT/\

LABORATORIO DE FISIOLOGIA
INFORME PRUEBA DE POTENCIA Y CAPACIDAD ANAEROBICA WINGATE
Fecha 14Y15deabril 2021 | Deporte | Ciclismo
Ergémetro Cicloergémetro Velotrén
Objetivo Evaluacion potencia y capacidad anaerdbica

Se realizé la evaluacion de 14 deportistas. Ocho hombres y seis mujeres.

Andlisis de resultados hombres.
Tabla 1. Resultados generales

Potencia Cadencia | Cadendia

peso| maxw | Potencia | | Capacidad |Potencia |Potencia | Caida | Caida | Caida | Caida mixima | media | Cadencia

Nombre e anaerbbica | o | anaerdbica | minima | minima | Potencia | Potencia | Potencia | Potencia |IF% | (om rpm | minima
W/Kg Wi/Kg W wkg | w W/Kg | Wiseg IF | W/Kg/seg rpm
Juan Pefia 815 || 1254 15,4 949 1.6 602 74 652 8 21,7 0,27 |52 || 208 159 100
BrayanVargas | 66 | 927 14 753 114 573 ||| &7 34 || sa 14,6 018 |38 191 156 118
Juan Ballen 63 | 905 14,4 680 108 452 7.2 453 72 15 024 |50 |] 195 147 98

Daniel Ramirez | 56 | 745 133 643 | 115 || s5n 9.3 222 4 . , E 181 127 |
vonnyMuoz | 76 | 997 || 131 |[ 807 | 105 |l 6m3 74 3a || 52 | i 95| 179 129 84
Carlos Pacheco | 65 | 870 134 673 103 459 71 411 63 15 02 [472] i 141 9%
Juan Cristancho | 77 | 1038 | 135 10 549 7.1 489 64 16,7 021 |471] 18 136 a7
Nicolas Becerra | 63 | 796 12,6 679 108 533 || BaA || 263 |[T53] T8 ; n 147 115
Media 68 | 941 137 744 109 536 7,8 405 6 14,5 02 |42| 186 146 104

|Deportistas con los mejores parametros maximos en potencia absoluta y relativa, asi como cadencia |

Departistas con los mejores valores de capacidad anaerdblca absoluta y relativa, asi como |a menor pérdida de watts x segunda y kg v los menores IF y mejores valores de cadencla media

\Deportistas con los mejores pardametros de potencia minima absoluta y relativa asi como los mayores valores de cadencia minima

UCAD

UNIDAD DI CIENCIAS AFLICADAS AL DEFORTE

ST el TK N
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Actividades del mes con Deportistas

¥ L —
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Pists o
ta hosires
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Entrenos en ruta Registrado en tainingpeaks

©  [@ Tainingpeaks - Plan your trainin x| + B = %

& G @ O htps//app.trainingpeaks.com/#calendar/athletes/3263918 a Q 15 G (w] 9= tg

TRAININGPEAKS . Calendar  Dashboard

LR

<= April 2021 oy Ty 6 e
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY =
brary 5 8 7 8 o 10 " ‘SUMMARY .
Cycling Resistencia Aerobica Cycling
110434 P 22830
A7k 182 548 1m
P 10830 12 70180 FG 8080 RPM 10 min FO 70703% Cadenca 208015 196
P70TSS sor2 min va2 s X 3 mn de 801905 Cadincia 85/10520 525
7 <
12 1 14 5 o w 1 SuMMARY
Cycling Cycling Resistencia Acrobica Cycling
ouriz2 1200 1:40:47
23k 255km 484 km
=6 2¢ 150
Cycling Cycling
05118 00003
188 km 0.2 km
e P221:20
P12 Tss
Cyciing
e
T22km
50
» 7 = » ) ey 2 SUMMARY

36 p. m.
~ Q)
1) P L

Pagina 28 de 31 ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V- 6



NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME

o

BOGO

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

1\
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ACTUALMENTE REPORTAN)

EN EL FORMATO QUE

ﬂ TrainingPezks - Plan your trainin X |

G @ O https//apptrainingpeaks.com/#calendar/athletes/3171725

Andres Felipe Martinez Lozang ¥
April 2021

MONDAY

5

Resistencia Aerobica
11230

270km

33TSS

P 11200

P60 TSS

TUESDAY

8

Resistencia Aerdbica
12151

44km

162 hrTSS,

P:126:00

P 82 hTSS

Ge

200

Resistencia Aerobica
1:58:13

217 heTSS.

Indoor Cycling
00819

174 km

1788

B

Rosd Cycling
200:59

2340755
LT
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WEDNESDAY

7

Resistencia Aerdbica
20000
140 7SS

THURSDAY

8

Resistencia Aerdhica
14811

430 km

148 hiTSS.

P-2:00:00

P: 140 hrTSS

4G

Resistencia Aerchica
10338

288 kn
122 heTSS.

Road Cycling
11237

2.6kn
134 hiTSS.
2c

Road Cycling
1:34:30

40.2 km

195 hiTSS

e

Deshboard

FRIDAY

(]

SATURDAY

©

Resistencia Aercbica
2:00:00
110TsS

808010
29095 20min

Resistencia Aerobica
117:00
73758

SUNDAY
bl

Zwitt - Watopia
0:41:03
158 km
187188

Indoor Cycling

24 TODAY

&

Resistencia Aerobica
1:08:00
8758

SUMMARY

Total Durstian

Total Training S

e 107 m
w107 m

2 63 333

2

SUMMARY

35cn

Tetal uration

Tetal Training Sere

Bike Duration

Tetal Duration

Tetal Trainig St

837p.m.
24/04/2021
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ETra\mngpeaks-Planyourtramir X I

< G @ O hitps//app.rainingpeaks.com/#calendar/at

etes/2589587 a 8 1 0 & ® -

TRAININGPEAKS Deshboard

e, YonyMunoz ¥
April 2021
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY =
5 = 7 8 ] 0 1 SUMMARY a
5
Cycling Sprints Vo2 Resistencia Aerobica E—
10134 0581 20257
N2km 28km 805 km
Tetal Tr St
T 26 BhTSS 207 heTSS a5 tal Traning S
e . 10 min Zena 1 Smin Zona 22 minZone 30 min Zona 2 7030 FG BW/R0 RPM 10 min cia 051106 20 Bike Duration 527 40
@ o resivos Rodsr | Z or 3min vo2 Max X 3 min de —_—m—m——
T e
P:058:06 P
P: 42 T3S P
20
@3 o @7 £
12 13 “ 15 18 17 ® SUMMARY
Resistencia Aerobica Cycling Resistencia Aerobica Cycling — .
111544 10501 256:30 0:40:13 = -
FOkm N9km 98 km 124km [— -
38hrTSS 102hrTSS 2A3heTSS 27hiTsS —
20 min zona 2 FC 70/80% 3080 210 30 min zona 2 FC 70/80% C: 20/00 50 Bike Duration 41460
16 min zone 3 FG 80/80% Gedencia 85/100 . 3 FG 81/90% Gedencia S0/100
18 min zone 2 FC. @2 o 16 minzona 2 FC... @2 L
P 11500 P 25015
(1SS P- 20855
2c
@2 L] @3 L)
4 TODAY
Cycling Cyciing Cyeling Cyeing Tt Durtion 222640
05603 20550 01840 22623
2%3km 610 km 840km 724 km , I
BhTss 24135 s 191 heTSS e}
206 26 - P:221:30 e Durston
o2 ' 2
@2 P13 TS5
g2 L) @ 5 %56
98 o
] 7 » 2 » 1Mey 2 SUMMARY

ESP

24/0412021
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