A
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 | 06

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 Junio 2021
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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 seleccion 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: 2:00 Pm a 5:30 PM Pista

Martes; 8:00am a 10:00am Ruta

Tarde: 2:00 Pm a 5:30 PM Pista

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

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

Tarde: 2:00 Pm a 5:30 PM Pista

Viernes:8Am: sesion Gimnasio

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

Evidencia:

-Anexo Foto Reporte 4 microciclos que corresponde
al informe de este periodo

Ubicacion:

- Se reporta virtual los formatos, se encuentran
ubicados en el Drive, Sistema Deportivo de Bogota
2021 carpeta evidencia las fechas correspondientes
a la obligacion y se encuentran los archivos en el
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link Planificacién micros:
https://drive.google.com/drive/u/l/folders/1-

ErMilUzW3phIxrBIStPEaDv3iAuP_kp

-También 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: 13y 14 Visto Bueno Metodologo y liga
- Folio: 17 Planificacién
- Folio: 18 al 22 Microciclos

Informe N° 4 del mes Junio

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

Avance:
- 08 junio reunién Reunién técnica estructura
y criterios de seleccién de juveniles a
Campeonato nacional
- 16 junio capacitacién Comité olimpico
colombiano (Virtual)
- 24 junio Reunién con los deportistas
preseleccionados a campeonato nacional
sobre criterios de seleccién y trabajo de 2
semanas previas
- 25 junio reunién liga y Metodélogo Andrés
Vargas presentar la seleccion juvenil a
campeonato nacional y requerimientos de
necesidades deportistas para la
competencia
Evidencia:
-Anexo Foto de las actividades realizadas.
Ubicacion:
-Se reporta virtual los formatos, se encuentran
ubicados en el Drive, Sistema Deportivo de Bogota
2021 carpeta evidencia las fechas correspondientes
a la obligacion y se encuentran los archivos en el
Link Evidencias mes:
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/I1W4vZJIU
Ng7ac8CsTnaHvubHeYWer7WuyO

Link: plan pedagdgico
https://drive.google.com/drive/u/l/folders/1FGojatk
hJY9sLIPk4H47rwBObloAo5yW
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-Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe Impreso en

fisico imagenes, documentos de esta

obligacion del respectivo mes.

- Folio: 27 al 36 Evidencias Actividades
- Folio: 23 al 26 Reuniones

Informe N° 4 del mes Junio

Obligacion No. 3: Cumplir con el volumen | Avance:

de entrenamiento establecido en los planes | Se cumple todas las semanas con las 6 a 8
de entrenamiento acordado y aprobados | sesiones, las actividades y entrenamientos
por el encargado de su disciplina deportiva | asignados durante este periodo

y ligas deportivas distritales, cumpliendo | Este mes no se realizé actividad virtual

con un minimo de seis (6) sesiones | Lunes a sdbado:

semanales con los deportistas del registro | Jornada mafana 1 a 2 sesiones dependiendo el
de Bogota, en el sitio de entrenamiento | Micro

concertado con el IDRD Lunes a sabado:

Jornada mafana 1 a 2 sesiones dependiendo el
Micro

Lunes: Mafiana Gimnasio 7:30 am a 10:00am
Tarde: 2:00 Pm a 5:30 PM Pista

Martes; 8:00am a 10:00am Ruta

Tarde: 2:00 Pm a 5:30 PM Pista

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

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

Tarde: 2:00 Pm a 5:30 PM Pista

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,

Evidencia:

- Se reporta virtual los formatos, se encuentran
ubicados en el Drive, Sistema Deportivo de Bogota
2021 carpeta evidencia las fechas correspondientes
a la obligacion y se encuentran los archivos en el
Link Evidencias mes:
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https://drive.gooqgle.com/drive/u/1/folders/IW4vZJU
Ng7ac8CsTnaHvubHeYWer7WuyO

Link Planificacion micros:
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1ZREc5
BtRnurzoo0953ii6¢claY0xyQUagw

Link Planificacion general:
https://drive.gooqgle.com/drive/u/l/folders/1lluhhTsof
pXAtVXZOnOcHBSHMI-LrEcNx

-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
obligacion del respectivo mes.

- Folio: 27 al 36 Actividades mes
- Folio: 18 al 22 Microciclos

Informe N° 4 del mes Junio

Obligacion No. 4: Acompafar y dirigir a los
deportistas preseleccionados y
seleccionados avalados por el equipo
técnico metodologico 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 relacion con el
cumplimiento del objeto contractual.
Paragrafo: La participacién en los eventos
Nacionales o Internacionales deben ser
autorizados por la Direccién 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
junio al 30 no se particip6é de competencias
- Junio Se inicia entrenamientos en la pista
UDS con miras seguir preparacion juvenil al
campeonato nacional, todo de acuerdo al
plan de entrenamiento igualmente categoria
elites velocidad
- 22 junio se tuvo acompafiamiento al
entrenamiento por parte de los profesionales
de la UCAD Fredy Gracia.
Evidencia:
No se realizaron test ni competencias este mes por
lo tanto no se generaron evidencias para esta
obligacién, solo actividades del mes (preparacion)
Ubicacion:
- Se reporta virtual los formatos, se encuentran
ubicados en el Drive, Sistema Deportivo de Bogota
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2021 carpeta evidencia las fechas correspondientes
a la obligacion y se encuentran los archivos en el
Link Evidencias:
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1W4vZJU
Ng7ac8CsTnaHvubHeYWer7WuyO

Link asistencias:
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/12vA
dLOAFucBT256a0nIbClfaQAMLO-XXx

-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: 27 al 36 Actividades mes
- Folio: 14y 15 Asistencias

Informe N° 4 del mes Junio

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

Avance:

Para el periodo entre el 1 al 30 de junio no se realizd
competencias

Evidencia:

- se reportan actividades del mes

Se reporta virtual los formatos, se encuentran
ubicados en el Drive, Sistema Deportivo de Bogota
2021 carpeta evidencia las fechas correspondientes
a la obligacion y se encuentran los archivos en el
Link Evidencias:

-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
obligacion del respectivo mes.

- Folio: Actividades mes:
https://drive.gooqle.com/drive/u/l/folders/1W4vZJIU
Ng7ac8CsTnaHvubHeYWer7WuyO

Link Microciclos:
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https://drive.gooqgle.com/drive/u/l/folders/1ZRE

c5BtRnurzoo0953ii6claYOxyQUagw

link Panificacion:
https://drive.gooqle.com/drive/u/1/folders/1luhh

TsofpXAtVXZONnOcHBSHMI-LrFcNx

- Folio: 27 al 36 Actividades mes
- Folio: 17 Planificacion
- Folio: 18 al 22 Microciclos

Informe N° 4 del mes junio

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

- 08 junio reunién Técnica Luis Saldarriaga
modificaciones en microciclos por cambios
en calendario Nacional

- 16 junio capacitacién Comité olimpico
colombiano (Virtual)

- 24 junio Reunion con los deportistas
preseleccionados a campeonato nacional
sobre criterios de seleccion y trabajo de 2
semanas previas

- 25 junio reunién liga y Metodélogo Andrés
Vargas presentar la seleccion juvenil a
campeonato nacional y requerimientos de
necesidades deportistas para la
competencia

convocada a

Evidencia:

- Se reporta virtual los formatos, se encuentran
ubicados en el Drive, Sistema Deportivo de Bogota
2021 carpeta evidencia las fechas correspondientes
a la obligacion y se encuentran los archivos en el
link Evidencias:
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1W4vZJU
Ng7ac8CsTnaHvubHeYWer7WuyO

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

- Folio: 27 al 36 Actividades mes
- Folio: 23 al 26 Reuniones

Informe N° 4 del mes junio

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.

3. INFORMACION APORTES PRESTACIONES SOCIALES

DESCRIPCION DEL APORTE NOMBRE EMPRESA VALOR APORTE PAGADO
PAGO APORTES SALUD Sura 155.500
PAGO APORTES PENSION Proteccion 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 Ultimo 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 dltimo 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 obligacion.

CoNoG~whE
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DIAN @%3@0

Firma Contratista

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

La entrenadora cumple con las obligaciones contractuales durante el periodo del presente
informe.

P

VVoBo Supervisor del contrato

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

Cargo. Profesional especializado Grado 09.
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Salud y Pensién:

RUS

Informacion

Recibo Pago

Nit de comercio operador de informacion
900089104-5

Razon social del operador de informacion
ARUS (antes Enlace Operativo)
Descripcion

Pago de Seguridad Social

Fecha

03/06/2021 12:03

Periodo de cotizacion otros riesgos
mayo 2021

Periodo de cotizacion para salud

mayo 2021
Empresa 1D
INDEPENDIENTE 39214256

Nombre aportante
INDEPENDIENTE
Direccion IP de origen
10.0.19.58

Datos Valores pagados

Administradora Valor sin Mora Valor Mora Total
PROTECCION (ING + PROTECCION) $199,100.00 $0.00 $199,100.00
EPS SURA $155,500.00 $0.00 $155.,500.00
POSITIVA DE SEGUROS $30,400.00 $0.00 $30,400.00

Subtotales
Valor sin mora Valor mora
$385.,000.00 $0.00

Referencia de pago / N° planilla
49803582

Tipo de planilla

1

Numero transaccion bancaria / CUS
1011663119

Banco

1007 - BANCOLOMBIA

Total pagado

$385,000.00
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Certificacion Cumplimiento:

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 informacién debo entregarla a la entidad contratante antes de cualquier 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 Nacionales - DIAN, con el fin de que la administracion 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 Diana Maria Garcia Orrego
3 [identificacion cc [ x [ ce | [ [ 39214256
REGIMEN
4 |Responsable de impuesto a las ventas | sl NO x P
5 |Residente en el pais {Extranjeros) 51 NO X
& |Tenge contratadas dos o mas personas para realizacion de las actividades que se requieren en cumplimiento del objeto del presente contrato| o NO X
(articulo 340 del Estatuto Tributario Nacional -Ley 1819 de 2016.)
Declaracion de ingresos
7
©) Mis ingresos totales en el afio gravable 2020, fueron iguales o superiores a 1.400 UVT (2020), equivalentes a 549,849,800 | s NO | X
Valor de los aportes obligatorios al Sistema de Seguridad Social correspondients al 40% de 1os ingresos recibidos efectivamente en =1 MES ANTERIOR provenientes del contrata
materia de pago sujeto a retencién.
8 Aporte Obligatorio de Salud mensualizado S| 155.500,00 [ Aporte Obligatorio de Pensisn mensualizado § | 199.100,00
Afiliacién Aportes Riesgos Laborales ARL 3| 30.400,00 |
9 Ingresos no constitutivos de renta, ni de ganancia ocasional mensual
AFC $| | Ahorro Voluntario Pensién 5
Intereses en créditos de vivienda de habitacién. Certificado

10 |expedido per la entidad vigilada por la Superfinanciera gue indique el valor de los inter dos en el afio inmedi rente anterior (2020). sl NO X
Indique el o los titulares del crédito de vivienda. Anexo

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

Dependientes: Certifico bajo gravedad de juramento gue las personas claramente identificadas con numero de identificacion y vinculo de
parentesco, las cuales soporto, tienen dependencia econémica 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 page de matricula o certificade de pagos expedides por la entidad| NO X
aprobada por el ICFES). Anexo
¢} Hijos en situacion de dependencia originada en factores fisicos o psicologicos. (entregar registro civil y certificado expedido por medicina legal &

12 |EPS). Anexo sl NO ®
d) Céonyuge o compafiero permanente, en situaciéon de dependencia sea por ausencia de ingresos o ingresos menores a 260 UVT (2020) 59,257,820
anuales (entregar certificade de Contador Pablice. Cuando sea dependencia factores fisicos o psicologicos entregar Certificado de medicina legal &| SI NO X
EPS). Anexo
€] Padres y los hermanos por situacion de dependencia sea por ausencia de ingresos © ingresos menores a 260 UVT (2020) $9,257,820. anuales
(entregar certificado de Contador Publico. Cuando sea dependencia factores fisicos o psicolégicos entregar certificado de medicina legal 6 EPS).| si NO x
Anexo

13 |soy declarante del impuesto sobre la renta y complementarios 51 x NO

(OPCIONAL) Como declarante del impueste de renta, selicito se me practique una tarifa de retencién en la fuente superior a la establecida en <l pardgrafo 3° del

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

Certifico bajo la gravedad del juramento que los documentos sopeortes 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.

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

m % Dadaen Bogetd D.C. ales: DD 30 |mm[_ 8 |  aa
DIANAYR % mo

FIRMA
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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)

Visto Bueno Metodologo:

0 M VISTOBUENO INFORMES MEST x| +

& G @ O htps//mailgooglecom/mail/u/1/tab=wmall FMfegzGkzkLaXfFhHPIgKrCnQgibBzdL % Q@ & lg

= M Gmail Q Buscar correo i ® @ =

|-Rdt ¢« 00 F B O C QB @ 1de728 > Esv B
edactar
- VISTO BUENO INFORMES MES DE JUNIOY JULO  Recibidos x & 0
A~ Menos
» Importantes h Jairo Andres Vargas Gonzalez lun, 2ago 18:57 (hace 13horas) ¥y 4 ! [
para John, Luis, mi +
Chats -
Q Cordial saludo profes y compafiero Jhon
% Programados )

Se realizd |a revision de los informes correspondientes &l mes de junio los cuales presentaban algunas inconsistencias y las cuales fueron subsanadas, por tal razdn el informe correspondiente a

& Todos este periodo se encuentra en forma adecuada. De igual forma se realizé la revision del informe del mes de julio y este se encuentra correcto
O Spam } ) } ) ) )
Con relacidn al drive se realizé |a revisién y se evidencia que cada uno de los drive asignados estan completos y con los requisitos minimos solicitados +
B Papelera
- , De acuerdo a lo anterior se procede & conceder el visto bueno para los informes de actividades correspandiente para los meses de junio y julio de los entrenadores que & confinuacion se
relacionan
Meet
. Luis ferando Saldarriaga
B Nuevareunion ¢
Diana Garcia

() Mis reuniones
Profes por favor anexar el presente visto bueno a cada uno de los informes y remitir al Lic John Salgado para los tramites correspondientes

Hangouts

Cordialmente
QD\ana Maria +
ANDRES VARGAS GONZALEZ
METODOLOGO TIEMPO Y MARCA
TERI RE
No hay chats recientes agg%?aglﬁs Contratista
Iniciar uno nuevo “m,m Y DEPORTE DEPORTES - RENDIMIENTO DEPORTIVO
OF 8000 0
jairo.vargas @idrd gov.co
C 59°-06
?
L0 4 (571).660 5400 - 3115242581
825a.m.
[ N O mESP O

3/08/2021
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NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

Visto Bueno Liga:

D ‘ M VISTO BUENO INFORMES MEST X ‘ M Resultados dela biisqueda- iz X | M Fu: Visto bueno Informe Junio 0 x| 4

< G Q@ O nhtps//mailgoogle.com/mail/u/1/#searchjvisto+bueno+junio/PMicgzGkZGdHzGBFBAdpVwTdptSVLVjg % 0 & [ﬁ

= M Gmail Q. visto bueno junio X & (@ @ e o

¢« DO0F @O0CG QW B° [
|- Redactar
O Redbid - Fw: Visto bueno Informe Junio Diana Garcia (Biemo Recioidos x &0
ecibidos
*  Destacados Liga Ciclismo Bogota <ligaciclismobogota@yahoo es> @ jueTjl99 7 N i 0
° Pospuestos para mi, JAIME, John, Jairo »
) Sefiores
» Enviados IDRD e
B Borradores 16
El sefior JAIME SILVA BARRETO presidente de la LIGA DE CICLISMO DE BOGOTA, confirma recibido el informe de actividades de la entrenadora DIANA GARCIA
v Més correspondiente al mes de JUNIO DE 2021 y da VISTO BUENO al mismo
_+_
Meet Cordialmente
B Nueva reunicn LIGA DE CICLISMO DE BOGOTA Tel: 571 2313585

) Mis reuniones

Hangouts De: DIANA GARCIA <dianasprinter@amail com>
Para: Liga Ciclismo Bogota <ligaciclsmobogota@yahoo.es>
Diana Maria
Enviado: miércoles, 30 de junio de 2021 14:46:40 GMT-5
Asunto: Visto bueno Informe Junio Diana Garcia

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

Agradezco la confimacion por este medio el recibido y el visto bueno el cual es pedido por el IDRD para proceder al page
No hay chats recientes

Iniciar uno nuevo Muchas Gracias por la atencion
Feliz Dia

829a.m.
A x m ESP
l 3/08/2021 D
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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
BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacidn y Deporte

‘ SISTEMA DE INFORMAS SR MISIOH

REPORTE DE GESTION MODULO RENDIMIENTO
DEPORTIVO — ASISTENCIAS

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

registro de informacion comrespondiente a sesiones de entrenamiento en el periodo

comprendido desde el 2021-06-01 hasta e 2021-06-30 de los siguientes Deportistas:

Documento Nombre Deporte Clasificacion Asistencias Fallas

T.11001119646 Angelica Ovalle Ciclismo Convencional ar 0
Rojas

T.1 1015479834 Juan Pefia Daza Ciclismo Convencional ar7 0]

T.1 1015483841 Angela Ramirez Ciclismo Convencional 38 4]
Escobar

T.1 1000159349 Maria Paez Espinel Ciclismo Convencional ar 0

C.C 1023965508 Duban bobadilla Ciclismo Convencional 1 0]
herrera

R.C 1000161844 PAULA ACOSTA Ciclismo Convencional ar 4]
BAUTISTA

C.C 1000334489 Luisa Diaz Lopez Ciclismo Convencional 27 0

C.C 1000618696 Yonny Mufioz Ciclismo Convencional 38 0
Rodriguez

C.C 1000706758 David Sua Tunjano Ciclismo Convencional 1

T.1 1023082492 Andres Martinez Ciclismo Convencional 35 0
Lozano
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NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

Documento Nombre Deporte Clasificacion Asistencias Fallas
T.1 1030531073 Maria Benavides Ciclismo Convencicnal 36 0
Espinosa
T.11192788423 NOHELY Ciclismo Convencional 27 0
HERNANDEZ
DOVALE
C.C 1001116040 Jose Cristancho Ciclismo Convencional 38 0
C.C 1000589943 Aleja Ayala Mendoza Ciclismo Convencional 29 1
C.C 1000591969 Jaime Joya Huérfano Ciclismo Convencional 1
C.C 1001184853 Cesar Guavita Ciclismo Convencional 1
Camacho
C.C 1000619570 Cristian Jaime Diaz Ciclismo Convencional 1
C.C 1000182129 David Granados Ciclismo Convencional 1
Suarez
C.C 1000595968 Brayan Clavijo Gaitan Ciclismo Convencional 1
C.C 1000240744 Julian Alarcon Paez Ciclismo Convencional 1
T.11021668793 Rafael Vargas Ramos Ciclismo Convencional 36

Pantallazo secopii informe Mayo:
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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)

- 0 X
@ Editar X+ [+]
(3 C @ secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueldentifier=CO1.SLCNTR.6418059 ¢ * 6 H
= Aplicaciones @ Automatricula - OC.. ¥ Safe Search @ Nueva pestaiia Nueva carpeta E“] Energia de la sema... E Correccian del ejerc.. iﬂ( Gracias Por Su Desc.. A SuAporte ARUS | A.. @ Juegos Olimpicos d... ~ » Lista de lectura
T yer el ¥ Lancelar < | kbvaluacion dela bnndad statal | >
yA Condiciones
VER CONTRATO
kJ) Bienes y servicios Ejecucion del Contrato
[ Documentos del Proveedor Porcentaje - Recepcion de articulos
kg Documentos del contrato
Plan de Pagos
[ Informacion presupuestal
Se requieren emisiones de codigos de
o Ejecucion del Contrato autorizacion? St No
3 Vodificaciones del Contrato 1d de pago Nimero de factura  Fecha de emision Fecha de recepcion Valor total de la factura ~ Estado
B Incumplimientos No existen resultados que cumplan con los criterios de biisqueda especificados
Crear
Documentos de ejecucién del contrato
Descripcion Nombre del archivo Cargado por
ARL-CTO 499-2021 pdf ARL-CTO 499-2021 pdf Comprador Descargar  Detalle
RP CTO 499 pdf RP CTO 499 pdf Comprador Descargar  Detalle
ACTAINICIO DIANA GARCIA FIRMADA pdf ACTA INICIO DIANA GARCIA FIRMADA pdf Comprador Descargar  Detalle
0 INFORME 1 DIANA GARCIA MARZO firmado. pdf INFORME 1 DIANA GARCIA MARZO firmado. paf Proveedor Descargar  Detalle
0 INFORME 2 DIANA GARCIAABRIL pdf INFORME 2 DIANA GARCIAABRIL pef Proveedor Descargar  Detalle
0 INFORME 3 MAYO DIANA GARCIA.pdf INFORME 3 MAYO DIANA GARCIA.pdf Proveedor Descargar  Detalle
Borrar | Cargar nuevo
Cancelar < | Evaluacion de la Entidad Estatal | >

B39am
B o [

3/08/2021
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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)

Plan Grafico:
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Microciclos Junio Drive:

0 & MCROSIUNIO-Google Drive X | +

¢ G Q@ O htps/drivegooglecom/drive/u/1/folders/1ZRECSBtRnurz000953ii6c 1aYOxyQUgw %% Q| ¢ Iﬁ

L Drive Q  Buscaren Drive o ® 533 i

|' i Compartidos conmigo > DIANAGARCIA > PLANIFICACION > MICROSJUNIO ~ B 0 B
uevo
i A
Prioridad LS Nombre
V(¢ Miunided N 0
) Unidades compartidas . =
g, Compartidos conmigo = : = - : +

@ Recientes

g Destacados B Microciclo 074l 13 Jun.. B Microciclo Mayo al 06.. B Microciclo 14120 Jun.. B WMicrociclo 21427 Jun..

[E] Papelera

@) Amacenamiento

5.13 6B utilizado

514p.m.
At GRS (]

25/06/2021
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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

Micros:
FORMATOQ RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS i
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES :
FECHA: 31/05/2020 AL 6/06/2020 DEPORTE: Ciclismo Pista Velocidad !
1
ENTRENADOR: DIANA GARCIA CONTRATO N*: 09492021 1
1
Coordinacion. Fortalecimiento :
Core Resistencia aerobica |
Coordinacion. I
MICROCICLO N*: TENDENCIA MICRO: Coriente OBJETIVO MICRO: Adaptacion Anatomica Fuetza :
Protocolo: Sesiones ruta Volumen |
Horas, Rutinas ejercicios 1
coordiantivos, rutina Gimnasio, |
SESIONES LUNES 31 MARTES 01 | MIERCOLES 02 JUEVES 03 VIERNES 04 SABADO 04 DOMINGO 05
Hora: 3:00 AM Hora: 7:00 Am Hara: 8:00 AM Hora: 8:00 am Hora: 7:00 Am Hora: 7:00 Am DESCANSO
Contenidos de Ia sesién: Contenidos de la sesidn G Contenidos de la sesion: Contenidos de la sesion: Contenidos de la sesion:
Gimanasio, Adaptacion Anatomica |Resistencia Aerobica (vol ot ccion, Resistencia Aerobica (volumen  Resistencia Aerobica (volumen
Tren Inferrior: Sentadilla, Horas) Intensidad relativ: i Horas) Intensidad relativamedia (Horas) Intensidad relativa media P4dina
Flexion, Peso Muerto, Hip thrust. [Link: Link: Link: Link: o
Tren Superior: Pres Plano, Duracion : 2h/30 a 0 Duracion: 3 H Duracion : 2H /30
Biceps con barra o Desarrollo/Ejercicios: Desarrollo/Ejercicios: Desarrollo/Ejercicios: Sesion  [Desarrollo/Ejercicios: Sesion mta

1.’!

mancuernas, Triceps acostado
(descanso 1min 30s % ejercicio
3min para cambio gjercicio)
Link:

Duracion : 1h30
Desarrollo/Ejercicios:
(Adaptacion)

series Ix 15-2x12-2x10
Repeticiones todos los
ejercicios

Sesion Estiramientos

Sesion ruta Base Aerobica y
Ritmo en bloques

1h zona 2 FC 70/80%
Cadencia 80/90 Cadencia
1x 20min Zona 3 80/90%
Cadencia 100/105
1x15 min Zona 2 70/80%
Cadencia 80/90

1x15 min Zona 3 80/90%
Cadencia 100/105
1x15 min Zona 2 70/80%
Cadencia 80/90

1x 20 min Zona 3 80/90%
Cadencia 100/105

30 min Zona 2 70/80% FC
Cadencia 80/90

con barra o mancuernas, Triceps
acostado, 1 gjercicio dz Hombro
Link:

Duracion : 1h30
Desarrollo/Ejercicios: Iniciacion
trabajo fuerza (Adaptacion)

S series Ix15-2x12-2x10
Repeticiones todos los ejercicios
Sesion Estiramientos

entrenamiento preparador Fisico.
Via zoom

ruta Base Aerobica T0/80% FC
Ritmo 80/90% en Blogues.
1hzona 2 FC 70/80% Cadencia
80190 Cadencia

1x 20min Zona 3 80/90%
Cadencia 100/105

1x 20 min Zona 2 70/80%
Cadencia 50/90

1x 20 min Zona 3 80/90%
Cadencia 100/105

1x 20 min Zona 2 70/80%
Cadencia 50/90

1x 25 min Zona 3 80/90%
Cadencia 100/105

1x15 min Zona 2 70/80%
Cadencia 50/90

Base Aerobica 70/80% FC y Ritmo
en Bloques

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

6 series x 15 min Zona 3 80/90%
entre Cadencia 100/105 buscar una
relacion de ir en zona 3 con esa
cadencia

cada seriz 3 min en zona 2 70/80%
20mi Zona 2 Cadencia 80/90
Cadencia

'2.!

Hora: 2:30 pm

Contenidos de lIa sesidn:Sesion
Pista

Link: Zoom

Duracion : 3h
Desarrollo/Ejercicios: Salidas
Detenidas y tecnica equipo con

Hora: 2:30 pm

Contenidos de la sesion: Sesion
Pista

Link: Zoom

Duracion : Jh
Desarrollo/Ejercicios: Lanzadas v

tecnicasbiglocidagreon diferentes

Hora: 2:30 pm

Contenidos de la sesion:Sesion
Pista

Link: Zoom

Duracion : 3h
Desarrollo/Ejercicios: Trabajo
Lactico con diferentes avances

MICRO ®
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Micro2:

FECHA:
ENTRENADOR:

7062020

FORMATU RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

AL
DIANA GARCIA

130602020

MICROCICLD N*:

TENDENCIA MICRO:

Recuperacion
[zompensacion)

DEPORTE:
CONTRATO N=

DBJETIVO MICROD:

Ciclisrno Pista Velocidad

intensidad Media - baja

0343-2021

i

Adaptacion base Fuerza
Protocolo: Sesiones ruta con
intensidad Baja, Futinas
ejercicios coordiantivas, rutina
Gimnasio series por
repeticiones| programacion

Tradicional] sesiones Abdarren|
v Estiramientos todo con una |

SESIONE

LUNES 07

MARTES 08

MIERCOLES 09

JUEYES 10

YIERNES 11

SABADO 13

DOMINGO 13

la

Hora: &:00 am

Contenidos de la sesion:
Rutina de Fortalecimienta en
casa

Link:

Duracion : Thi 30 min
DesarrollofEjercicios: &
ejercicios por segmento
corparal en circuito incluye
core, tren superiortren inferior
Sesion Estiramiento Final.

Hora: 7:004m
Contenidos de la sesion:
Resistencia Aerabica (valumen
Haras) Intenzidad relativa
media

Link:

Duracion : Zh
DesarrollolEjercicios:
Sezidn ruta Baze Aerobica,

2 Horas en zona 2 de FC
TOI80:

Hora: T.304AM

Contenidos de la sesion:
Gimanasio, fidaptagion Base de
fuerza, Face pragesia en
valumen & intensidad

Tren Inferior: Sentadilla,
Flexion; peso Muero 1piemna,
Sentadilla Bulgara

Tren Superior: Prez Plano,
Biceps con barra o mancuernas,
Tiiceps acostada, 1ejercicia de
Hombro

Link:

Duracion : 30
DesarrollolEjercicios:
Iriciacion trabajo fuerza
[Adaptacion]

5 series 1412 - 2 # 10 - 248
Hepeticiones todos los
ejercicios

Sesion Estiramientos

Hara: 7.004m
Contenidos de la sesion:
Rasistengia fercbica (volumen
Horaz) Intensidad relativa
media

Link:

Duracion : Zh
DesarrollofEjercicios:
Sesidn ruta Baze Aerobica,

2 Horas enzona 2 de FC
701803

Hora: 7:304M
Contenidos de la sesion:
Gimanasic, Adaptacion Base
de fuerza, Face progresivaen
valumen & intensidad

Tren Inferrior: Sentadilla,
Flexion, Peso Muea, Hip
thrust.

Tren Superior: Prez Plano,
Biceps conbarrac
mancuernas, Triceps acostada
[descanso Tmin 30z # ejercicia
3min para cambia ejerciciol
Link:

Duracion :Thi30
DesarrollofEjercicios:
[Adaptacion] 5
series 1e 12 - 22 10 - 2 28
Hepeticiones todos los
ejercicios

Sesion Estiramientos

Hora: 5:00am

Contenidos de la sesion:
Salida Caminata Ecologica Parque
Link:

Duracion : th 30 min

DesarrollolEjercicios: Caminata

Th 30 min hara par sendera natural
[Ezonamia aerobicay integracion
delgrupal

DESCANS(

Hora: 2:30pm

Contenidos de la

sesion: Jesion Pista

Link: Zoom

Duracion : 3h
DesarrollofEjercicios:
Salidas Detenidas vtecnica
equipo con diferentes avances
zegun tendencia micra ulas

MICRO

—
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Hora: 2:30pm

Contenidos de la

sesidn: Sesion Pista

Link: Zaom

Duracion : 3h
DesanollolEjercicios:
Lanzadas v tegrina elosidad
con diferentes avances sequn
tendencia micra¥las cafgas

Hora: 2:30pm

Contenidos de la

sesidn: Sesion Pista

Link: Zaom

Duracion : 3h
DesarrollolEjercicios: Trab
ajo Lactico con diferentes
avances segun tendencia
micra y las cargas
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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)

Micro 3:

FECHA:
ENTRENADOR:

MICROCICLO N*:

1410682020

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

AL
DIANA GARCIA

2062020

TENDENCIA MICRO:

Corriente

DEPORTE:
CONTRATO N=:

OBJETIVO MICRO:

Ciclizmo Fista Velocidad

0949-2021

E P— C
zonamedia
Fesisteri )
Aumento densidad

Estimulo
Fuerza)
Resistencia |
Protocolo: Sesiones ruta |
Wolurmen Horas con :
|

L

Flexibili
L

intenzidad media alta,
Futinas ejercicios

SESIONE

LUNES 14

MARTES 15

MIEREDLES 16

JUEVES 17

VIERNES 18

SABADD 19

DOMINGD 20

la

Hora: 5:004M

Contenidos de la sesion:
Gimanaszio, Resistecnia ala
fuerza, Face progresiva en
volumen e intensidad

Tren Inferior: Sentadilla,
Flewion, Pesao Muerta, Hip
thrust. Tren
Superior: Pres Plana, Biceps
conbarrao

mancuernas, Triceps, Rema

[Descanso 2 a 3 min) Smin
bio eierciciol

Hora: 7:00 Am
Contenidos de la
sesion: Fesistencia
Aerobica (volumen Horaz]
Intenzidad relativa media
Link:

Duracion : 2hi35
DesamrollolEjercicios:
Siesidn ruta Base Aerobicay
Ritma en blaques

40 zona 2FC 700
Cadencia 80430

Cad

para io ej

Link:

Duracion : 1h!30
DesarrollolEjercicios:
Resizstencia alafuerza
=3x8y 2x6
repeticiones todos los
ejercicios

S seri

1+ 20min Zona 3 G030
115 min Zona 2 TOME0M
Cadencia 80190

15 min 2ona 3 80/30

115 min Zona 2 TOME0M

Hosazi:00 AM

Contenidos de la sesion:
Gimanasio, Adaptacion Base de
fuerza, Face pragresiva en
volumen eintensidad

Tren Inferior: Sentadilla,
Flewion; pesa Muerta 1pierna,
Sentadilla Bulgara

Tren Superior: Pres Plana,
Biceps con barra o mancuernas,
Triceps.Rema acostada, 1
ejercicio de Hombro
(Descanso 2 a 3 min] Smin
para cambio ejercicio)
Link:

Duracion - Th/30
DesarrollolEjercicios:
Flesistencia alafuerza
Sseries 3x 8y 2x6
repeticiones todos los

Horazn&i00 am

Contenidos de la sesion:

Welocidad de reaccion,
Coordinacion

Link: Zoom
Duracion : /30

Hora: 7:00 &m

Contenidos de la sesion:
Resizstencia Aerobica (volumen
Horas) Intensidad relativa

entrenamiento preparadar
Fisico. Via zoom

media relativa media
Link: Link:

1] ion: 2H Duracion : Zh
D HolEi 1o

Hora: 7:00Am
Contenidos de la sesién:
Rlezistencia Aerobica
[valumen Haras] Intensidad

Sesion Rodillos Baze Aerobica
u Trabajo Frecusncia de
pedaleo [EstimulacionUL
40 min £2 TOI 802 FC
Cadencia 75190

[Los trabaijos sin
preccuparse FC ]

4 series x 2 min Cadencia
90100 por 2 min de
descanso

Mujeres 52x17

Hombres 52x15

Siesidn ruta Base ferobicay
Ritmao en blaques

30 Min zona 2 FC 701803
Cadencia 80430
Cadencia

1z 20min Zona 3 801903

1z 20 min Zona 2 TOIB0
Cadencia 80{90
T1x 30 min Zona 3 80190

1z 20 min Zona 2 TOIB0

DESCANSO

Sesion Esti i v Cad. 80190 ejercicios 40 min Z2 70! 80 FC Cadencia 80190
Core Tt 20 min 2ona 3 80030 Estiramientos y Core Cadencia 7590

Seccion de Estiramientos
Hora: 2:50pm Hora: 2:30pm Hora: 2:50pm

Contenidos de la

sesion: Sesion Pista

Link: Zoom

Duracion : 3h
DesarrollolEjercicios:
Salidas Detenidas v tecnica
equipo con diferentes avances
segun tendencia micro ulas

cargas
T L NP

Pagina 21 de 36

Contenidos de la

sesion: Sesion Pista

Link: Zoom

Duracion : 3h
DesanollolEjercicios:;,
Lanzadas b teenic attelosidad
con diferentesSiances sagun
tendencia mictd o lasEargas
2460 metros zolos Todos en

Contenidos de la

sesidn: Sesion Pista

Link: Zoom

Duracion : 3h
DesarrollofEj ios: Trab
ajo Lactico con diferentes
avances segun tendencia
microy las cargas

14166 metros soloz Todos en
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Micro4:

FECHA:
ENTRENADOR:

MICROCICLO N*:

20062020

NTOS

EYIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADDRES

AL
DIANA GARCIA

270612020

TENDENCIA MICRO:

Corriente

DEPDRTE:
CONTRATO N*:

Ciclismo Fista Yelocidad

0343-2021

=
media___Resistencia

Adaptacion ptacion base Fuerza

Protocolo: Seziones ruta

Yolumen Horas conintensidad |

rmedia, Futinas ejercicios

coordiantivos, ruting Gimnasio

series par
repeticiones| programacion

SESIONE

LUNES 21

MARTES 22

MIERCOEES:23

JUEVES 24

VIEBNES 25

SABADO 26

DOMINGO 27

Hora: 5:00AM

Contenidos de la sesitn:
Gimanasio, Adaptacion Base
de fuerza, Face progresiva en
volumen & intensidad

Tren Inferrior: Sentadila,
Flesion, Peso Muerto, Hip
thirust. Tren
Superior: Pres Plana, Biceps
con barao

Hora: 7:004m
Contenidos de la
sesidn: Fesistencia
Aerobica (volumen Horas)
Intensidad relativa media
Link:

Duracion : 2hi25
DesarrollofEjercicios:
Sesidn ruta Base Aerobicay
Ritma en bloques

Hora:_5:.008M

Contenidos dela sesion:
Gimanasio; Adaptaion Base de
fuerza, Face progtesivaen
volumen & intensidad

Tren Inferior: Sentadila,
Flewion; peso Muerta Tpiemna,
SentadilaBulgara

Tren Superior: PrezPlano,
Biceps con barra o mancuemas,

Hora: 5.00.am

Contenidos'de la sesién:

elocidadide reaccion,
Coardinacion

Link: Zaom

Duracion : Thi30
DesarrollofEjercicios:
entrenamients preparadar
Fizico. Via zoom

Hora: 7.00 4m

Contenidos de la sesidn:
Pesistencia Aerobica (volumen
Haras) Intensidad relativa
media

Link:

Duracion: 3 H
DesarrollolEjercicios:
Sesién uta Base Aercbica
701802 FC Ritma 301302 en

Hora: 5:00am
Contenidos de la sesidn:

Salida Caminata Ecologica Parque

Link:
Duracion : Th! 30 min

DesarrollolEjercicios: Caminata

Th 30 min hara por sendera natural
[aconomia aerobica yintegracion
del grupa)

DESCANSG

Contenidos de la

sesion: Sesion Fista

Link: Zoom

Duracion : 3h
DesarrollofEjercicios:
Salidas Detenidas y tecrica
equipo con diferentes avances
segun tendencia micra ylas

MICRO

Pagina 22 de 36

£
\+}

Contenidos de la

sesion: Sesion Fista

Link: Zoom

Duracion : 3h
DesarrollolEjergicios:
Lanzadas vtecpiva Velecidad
con difefentes awafces segun
tendencta micra Wias cafas

mancugmnas, Triceps acostado | Thzona 2 FCTONB0N Triceps acostads, 1 ejercicio de Blaques.
a [dezcansa Tmin 30¢ « ejercicio | Cadencia 60130 Hombra thzona 2 FC 700
1 3min para cambio ejercicio] | Cadencia Link: Cadencia 80130
Link: T4 20min £ana 3 8003034 Duracion : Th30 Cadencia 1]
Duracion : Th30 DesarrollofEjercicios: 20min Zana 38003034
DesarrollofEjercicios: 1415 min Zona 2 TOIB0M Iriciacion trabajo fuerza
[Adaptacion) Cadencia 80190 [Adaptacion) T+ 20 min Zona 2 7080
Sseries e 15-2x12-2 |13 min Zona 3 601307 9 series 1x19- 2 x 12 - 2410 Cadencia 8030
#10 Repeticiones todos Repeticiones todos los T+ 20 min Zona 380090
los ejercicios 15 min Zona 2 TOME0 ejercicios
Sesion Esti Cadencia 80130 Sesion Estiramientos T 20 min Zana 2 TOME0%
1« 20 min Zona 3 501307 Cadencia 8030
4 25 min Zona 3801907
30 min Zona 2 TOIG0: FC
Hora: 2:30pm Hora: 2:30pm Hora: 2:30pm

Contenidos de la

sesion: Jesion Fista

Link: Zaom

Duracion : 3h
DesarrollolEjercicios: Trab
sjoLactico con diferentes
avances segun tendencia
micro ylas cargas
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ACTUALMENTE REPORTAN)

Reuniones Técnicas y Metodologicas:

E Estas presentando tu pantalla a los demas
Personas

&t Agregar personas

EN LA LLAMADA

(5 Estin presentando tu pantatis os demés — e % Q Diana Maria Garcia Or... (Tu) Q Q

Q Diana Maria GarciaOrrego 3y WY

° Luis Fernando saldatrainin... Q

19:46 | rcf-zjef-pjm

746 p. m

L = 0 & v = n o m * 3 B ar06/2021
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NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

Reuniones Técnicas y Metodoldgicas:
<4 WhatsApp il 4G 9:51a. m. @ 60 % ==

) € Zoom ~ salir

MUEVETE

Animar 2 8 geme 3 moverse Sarante o Dia Osmphce
dad Nzeca para porsoase do lodas fss sdoden y Capack

wcaxs ded Dia €
€A y & bgotioo. en tede &

- DIA OLIMPICO

% A | 20193

” ’
’ ’

No silenciar Iniciar video Participantes
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Reuniones Técnicas y Metodologicas:

B | & @ Meet- gpk-bntr-gzd X | M Carta - dianasprinter@gmailcor X | +

2> C @ O nhttps//meetgoogle.com/gpk-bnir-gzd ) 5 0 = @ 1*

Personas

&t Afiadir personas

Enlallamada

0 DIANA GARCIA (Tu)
0 jose cristancho
. juan martinez

e Juliana Benavides
<)

Juliana Benavides jose cristancho

% @

2

=~

N
) . : ~ Maria Fernanda Arias Diaz
juan martinez Maria Fe ‘
Ny
“ Monza :p
e Oliver Estupifian

# @

P2

N CALIORS MONENTS
1000 PUESE MBI

P

Paula Acosta ha abandonado la reunion
Oliver Estupifian
17:24 | gpk-bntr-gzd

524 p.m.

0 M A w d
@ ° 0 ' | n o m M t@w§ e 24/06/2021
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ACTUALMENTE REPORTAN)

Reuniones Técnicas y Metodologicas:

B @ Mestameigt-ffu % | & JUNIO - Google Drive x|+

& C (@ O nhttpsy/meetgoogle.com/ame-igte-fiulpli=1&authuser=1 U 0 l?‘

@ GRABANDO
Personas

AF Agregar personas

EN LA LLAMADA

o Diana Maria Garcia Or... (Tu) ° ﬂ
o Diego Edisson Gutierrez V... @

0 Jaime Siiva ®

a Jairo Andres Vargas Gonza... \q\

Diego Edisson Gutierrez Vasquez Luis Fernando saldatraining saldarriaga Jaime Silva

o Luis Fernando saldatrainin... \q\

‘ J

Jairo Andres Vargas Gonzalez Ta

Desactivar micréfono (Ctrl +d)

13:48 | ame-igtx-ffu U @ b ¢ (o

a co0oOprLE rtPEOm
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Actividades del mes:

[ | & o01-Google Drive x e

&« C ® @  https/drive.google.com/drive/u/1/folders/1KxMQUernmFO_NHpFLoRvedyukqNmy6Gl

L Drive Q, Buscar en Drive

Compartidos conmigo > <=+ > JUNIO > O1 ~

it
Q
&

 Nuevo

Prioridad
» [@] Miunidad

» [ Unidades compartidas

Nombre 1

Archivos

U

23  Compartidos conmigo

Recientes
M IMG-0138.UPG M IMG-0139.MOV M IMG-0140.JPG M IMG-0335.JPG M  IMG-0336.JPG

Papelera

Almacenamiento

C)
Y% Destacados
W
(@)

5.13 GB utilizado

M IMG-0337.JPG M  IMG-0338.JPG M IMG-0345.JPG

Subiendo 13 elementos ~ X

N ) @y ES

(1w} & 02 - Google Drive x |4
< C ® () https//drive.google.com/drive/u/1/folders/15vnSEVPcrt-Nnp9n7hTS7X8sulk1zYCN 78 (=]
L Drive Q  Buscar en Drive Tt ® ©
Compartidos conmigo > <+ > JUNIO > 02 ~
'— Nuevo
Archivos NoaEm W
Prioridad
o = -
» [@ Miunidad 1%
v (/)
» Unidades compartidas
) o
2, Compartidos conmigo 4
(©  Recientes I
Yr  Destacados W IMG_0314.MOV M IMG_0316.MOV M IMG-0139(1).MOV M IMG-0140(1).JPG
[ Papelera

¢ Almacenamiento

5.13 GB utilizado

Subiendo 13 elementos A~ X

605p.m.

A ) @ @y ESP
! o 25/06/2021

Pagina 27 de 36 ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V- 6



Y

BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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0 & 03-Google Drive x |+ o o =
<« C @ O https//drive.google.com/drive/u/1/folders/1tN-iUeXH5_S0kWG2KThW._ZzuyO6zsHTQ S (=] % w
‘. Drive Q  Buscar en Drive 7 @ @ LT o
Compartidos conmigo > =+ > JUNIO > 03 ~ B O B
I— Nuevo
Archivos Nombre
Prioridad
» [B] Miunidad

v

Unidades compartidas

o
-

Compartidos conmigo

D

Recientes

M IMG_0162.MOV M IMG_0163.MOV M IMG_0164.MOV M IMG_0165.MOV

Destacados

8 % ©

Papelera

¢ Almacenamiento

5.13 GB utilizado

Subiendo 13 elementos

B & 04-Google Drive x |+ B & &
< C @ (3 https:/drive.google.com/drive/u/1/folders/1YOt7LZVUKZajX6|DKtS42buSZiakKm8hw 78 o
‘ Drive Q_ Buscar en Drive = @ @
Compartidos conmigo > =+ > JUNIO > 04 ~ B O® (0]
| Nuevo
Archivos Nombre
Prioridad
Viernes Alejandra Viernes Angela Viernes angelica Viernes Juan Viernes Luisa
Mi unidad T T T T ®
Hacer una serie de 75 Hacer ur ~Hacorunaseriede | 9C Hacer una serie de 17( | Hacer una serie de 80
» [&] unidades compartidas |
Hacer una serie de 78 Hacer ur Hacer una serie de 8t Hacer una serie de. 1a! Hacer una serie de 80
o» Hacer una serie de 30 Hacer ur Hacer una serie de 3¢ Hacer una serie de 18! | Hacer una serie de a3
2, Compartidos conmigo +
Hacer una serie de 67 Hacer ur Hacer una serie de 9 Hacer una serie de 9 | Hacerunaseriede | 93
(©  Recientes
M alejandra.jpg M angelajpg M angelicapg M Juanipg M Luisajpg
Y¥  Destacados
[i] Papelera | Vierr Viernes Nohely Viernes Yonny
P F O ) | |
T Hacer una serie de 9! Hacer una serie de 13
40| 60 calent
¢  Almacenamiento b PP 3 [
| T Hacer una serie de 8! Hacer una serie de 15/
4| 66 Hac
5.13 GB utilizado c41x5  |SxS | = Hocer una serie de a Hacer una serie de 18
36 54 Hac
alis |5 |
I ,(,‘ 39 ] Hacer una serie de Hacer una serie de 6
1
M Melissajpg M Nohelyjpg M Yonnyjpg

Subiendo 12 elementos

Pagina 28 de 36 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
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@ & 05-Google Drive

&

L Drive

>

>

-

@

De

g % 0O

(@)

513G

C ® @ httpsy/drive.google.com/drive/u/1/folders

Nuevo

Prioridad

Mi unidad

Unidades compartidas

Compartidos conmigo

Recientes

Destacados

Papelera

Almacenamiento

B utilizado

x IS

Q_ Buscar en Drive
Compartidos conmigo >

Archivos

M 2021-06-05 (5).png

M 2021-06-05 (10).png

= o X
/1fW6exTBr55KUR8D_y-qQCo_UIKtIhk-L ] (=] = ’8
TE @ © EHI O D )

> JUNIO > 05 ~ B O B

Nombre N

M 2021-06-05 (6).png M 2021-06-05 (7).png M 2021-06-05 (8).png M 2021-06-05 (9).png

M 2021-06-05 (11).png

Subiendo 12 elementos A X

]
&5

F
» @

8 % O Dk

]

5.13

& 06 - Google Drive x |+ - =
C » () https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1dUny35WGU_vBORt610jclcPNT1LHXODq S o = @ /&
Drive Q_  Buscar en Drive = @ @ BEREREENT
Compartidos conmigo > =+ > JUNIO > 06 ~ B O®
Nuevo
Archivos Nombre
Prioridad

Mi unidad

Unidades compartidas

Compartidos conmigo

Recientes

Destacados

Papelera

Almacenamiento

GB utilizado

M IMG_0134.MOV

W IMG_0163.MOV

Pagina 29 de 36

m

M IMG_0135.MOV M IMG_0136.MOV M IMG_0139.MOV

M IMG_0162.MOV

M  IMG_0164.MOV

i 9
A ) mg ESP ;
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Unidades compartidas

o & 07 - Google Drive x | =+ — =] <
< () (") &) https:/drive.google.com/drive/u/1/folders/1-YMjUVJi5ah3ZUQGE8Nn0kOu-3U2tqgupy Yo o
L Drive Q, Buscar en Drive S @ @
Compartidos conmigo > = > JUNIO > 07 ~ B ® B
F  Nuevo
Archivos Nombre 1

Prioridad

» [8] M™iunidad o

Compartidos conmigo

Reclentes

M Luisa Diaz TSZA7830 M ULEK1361.MP4

Doestacado: M Angelica Ovalle FWPBS. MM Diego Gonzalez QLQKS. M Juan Pefia XYLX3412
estacados

Papelera

0D &% 0k

Almacenamiento

5.13 GB utllizado

M Yonny Muiioz MHIJ879

0O | & 08-Google Drive x |+ - (m] X
< C M () https://drive.google.com/drive/u/1/folders/TRWNGAKTeWU2uoFx5)fqNxyRj 1bEGKYC3 % (=] s ,&
L Drive Q  Buscar en Drive = ® €S3 i REERERCIBN o

Compartidos conmigo > += > JUNIO > 08 ~ B ® B

'— Nuevo

Prioridad

Nombre

Archivos

» @ Miunidad °
» Unidades compartidas

2, Compartidos conmigo +

® Recientes

Y¢  Destacados B 2021-06-08 (25).png B 2021-06-08 (26).png M 2021-06-08 (27).png

[i] Papelera

¢ Almacenamiento

5.13 GB utilizado

>

S 910 p. m.
7 ) Bg ESP
Sl aspsr01

O ® p m ~ BE O =
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(im) & 09 - Google Drive x |+
&« C M ) https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1tOy 7jrNFW8uxPYd_t/Ax2BAUfYz3WDc4 3 (=]
L Drive Q  Buscar en Drive ot ®
Compartidos conmigo > +== > JUNIO > 09 ~ B O (]
|— Nuevo
Archivos Nombre 1
Prioridad
» [B] Miunidad P
» Unidades compartidas
23, Compartidos conmigo +
(©  Recientes
A Destacidas W IMG_0312.MOV W IMG_0313.MOV M IMG-0138(1).JPG
[ Papelera
¢ Almacenamiento
5.13 GB utilizado
>

M & 10-Google Drive x | 4+ - &l X
<« (& A @ httpsy//drive.google.com/drive/u/1/folders/15tQSmkBAIVcpmj5IB41950xXmmZIDF8 % (=] = @ B
& Drive Q Buscar en Drive Er ® @ s @
Compartidos conmigo > = > JUNIO > 10 ~ B ® B
l— Nuevo
Archivos Nombre
Prioridad
———
» [@ Miunidad - | ®
Y
» Unidades compartidas
2, Compartidos conmigo +
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