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 | 10

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 28— 02 - 2022
SUSPENSIONES .

No aplica

PERIODO DE ACTIVIDADES
DE ESTE INFORME

01 al 30 Octubre 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 se
realizO una competencia, pero todavia no hay
entrada oficial a clubes.

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 sdbado:

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.

- En el cuarto microciclo se inicia preparacion
general ya que no hay mas competencias en
el calendario nacional.

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
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2021 carpeta evidencia las fechas correspondientes
a la obligacion y se encuentran los archivos en el
link Planificacion:
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1luhhTsof
pXAtVXZONOCcHBSHMI-LrEcNx

link Micros:
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1dRCIDm
NQ1TolXmPwKkv2gRy-p1sBKUD6

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

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

- Folio: 12 - 13 Visto Bueno Metoddlogo y liga
- Folio: 17 Planificacién
- Folio: 18 al 22 Microciclos

Informe N° 8 del mes Octubre

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 pedagdgicos de su
especialidad deportiva en las etapas
tecnificacién, talento y reserva, e iniciacion
deportiva.

Avance:
- 12 octubre Reunién mensual entrenadores
rendimiento grupo IDRD.
- 13 octubre participe de la Reunién liga y
comisiones para adelantar plan accion 2022
- 23 Reunién Técnica: Organizaciéon de
Cronograma para los juveniles en la
concentracion
- 25 octubre reunién plan de accion 2022 con
Gobernanza IDRD (socializar los items a
presentar en el plan de accion)
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/l1/folders/1czeoYH
54RjyMIjV4IN-YbarCWWahQWwH

Link plan pedagdgico:
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1
FGojatkhJY9sLIPk4H47rwBObloAo5yW
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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: 23 al 37 Evidencias Actividades

- Folio: 23 al 28 Reuniones

Informe N° 8 del mes Octubre

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 realiz6 actividad virtual

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

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

concertado con el IDRD Lunes a sabado:

Jornada mafiana 1 a 2 sesiones dependiendo el
Micro

Lunes: Mafana 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 sesidn 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 correspondiente.

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/1czeoYH
54RjyMI|V4IN-YbgrCWWahQWwH
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Link Planificacion micros:
https://drive.google.com/drive/u/l/folders/IdRCIDm
NO1TolXmPwKkv2gRy-p1sBKUDG6

Link Planificacion general:
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1l
uhhTsofp XAtV XZ0nOcHBSHMI-LrFcNx

-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: 23 al 37 Actividades mes
- Folio: 17 Planificacién
- Folio: 18 al 22 Microciclos

Informe N° 8 del mes Octubre

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 relacion con el
cumplimiento del objeto contractual.
Paragrafo: La participacion en los eventos
Nacionales o Internacionales deben ser
autorizados por la Direccion General o por
la Subdireccién Técnica de Recreacion y
Deportes del IDRD.

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

realizacion de las sesiones.

- En este periodo comprendido entre el 1 de
octubre al 30 se

- Se continua con los entrenamientos en la
pista UDS en preparacion general y con el
objetivo de fortalecer parte técnico Tactica
todo de acuerdo al plan de entrenamiento y
criterios de seleccion

- Durante la preparacion se brindé el apoyo
por parte de los Profesionales Vanessa
Miranda Fisioterapeuta, Fredy Garcia

preparador.

Evidencia:

Este mes no se participé de ninguna competencia y
no se realizaron test de campo y laboratorio.
Ubicacion:
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- Se reporta virtual los formatos, se encuentran
ubicados en el Drive, Sistema Deportivo de Bogota
2021 carpeta evidencia las fechas correspondientes
a la obligaciéon y se encuentran los archivos en el
Link Evidencias:
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1c
ze0YH54RjyMIjV4IN-
YbgrCWWahQWwH

Link asistencias:
https://drive.qgoogle.com/drive/u/1/folders/1Hwt
nt72X4InP0_TAWmM370WpV-OtvHsBc

Link Informe
https://drive.google.com/drive/u/l/folders/1-
XfezDyAm9FEXOfpd3fVP1id7OPub3wLT
-Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe Impreso en

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

mes:

- Folio: 23 al 37 Actividades mes
- Folio: 14 al 15 Asistencias

Informe N° 8 del mes Octubre

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

Avance:

Para el periodo entre el 01 al 30 no se participd en
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 obligaciéon y se encuentran los archivos en el
Link Evidencias:
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1czeocYH
54RjyMIjV4IN-YbgrCWWahQWwH

-Anexo Foto en el informe mensual
corresponde a este periodo.

Ubicacion:

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

fisico imagenes de las actividades de esta

que
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obligacién del respectivo mes.
Link Informe:
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1-

XfezDyAm9FEXOfpd3fVP1id7OPub3wLT

link Panificacion:
https://drive.gooqgle.com/drive/u/1/folders/1dRC
IDMNQOQ1TolXmPwKkv2gRy-p1sBKUDG

- Folio: 23 al 37 Actividades mes:
- Folio: 17 Planificacion

- Folio: 18 al 22 Micros

Informe N° 8 del mes Octubre

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 asighado, socializando las
evaluaciones y resultados de los test
realizados para promover su
funcionamiento y organizacion desde el
punto de vista técnico.

- Avance: 12 octubre Reunién mensual
entrenadores rendimiento IDRD.
- 13 octubre participe de la Reunién liga y
comisiones para adelantar plan accién 2022
- 23 Reunién Técnica: Organizacion de
Cronograma para los juveniles en la
concentracion
- 25 octubre reunién plan de accién 2022 con
Gobernanza IDRD (socializar los items a
presentar en el plan de accion)
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/1c
zeoYH54RjyMIjV4IN-
Y bgrCWWahQWwH

-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.

- Folio: 23 al 37 Actividades mes
- Folio: 23 al 28 Reuniones
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Informe N° 8 del mes Octubre.

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 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 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 II.
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.

CoNo~wNE
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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 sus obligaciones durante el periodo del presente informe de
acuerdo con el visto bueno del metodologo de la agrupacion

VoBo 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 Pension:

Transaccion Aprobada

Informacion de la Planilla Pagada

Nit de comercio Operador de Informacion 900089104-5
Razdn Social del Operador de Informacion ARUS (antes Enlace Operativo)
Descripcion Pago de SuAporte
Fecha 2021-10-07, 10:36:27 AM
Periodo de Cotizacion Otros Riesgos septiembre de 2021
Periodo de Cotizacion Para Salud septiembre de 2021
Empresa INDEPENDIENTE
CEDULA CIUDADANIA CC 39214256
Cadigo Sucursal (Nombre) ()
Referencia de Pago/ Namero Planilla 51893241
Tipo de Planilla |
Namero Transaccion Bancarial CUS 1157807865
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
NBD00BAT02 EPS010 EPS SURA 1 § 155.500 50
NBE0011153 1423 ARP - POSITIVA COMPANIA DE SEGUROS 1 $30.400 50
SubTotales: $385.000 30
Total a Pagar: $ 385000
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Certificado de Cumplimiento:

sefiores:
INETITUTO DISTRITAL PARA LA RECREACION ¥ EL DEFORTE
Ciudad.

CERTIAICACHDMN DE CUMPLIMIENTO
{Articulos 330 al 336 ded Estatuto Tributario Macional Ley 1810 de 2016.)

Conozco que esta infarmiacion debo entregarla a la entidad contratante antes de cualquier pago que s2 tramite en dicho mes, en los términos establecidos en el Decreto 1070 de 2013,

Conozoo que de acwerdo con el parrafo & del articulo 1 del Decreto 1070 de 2013, el incumplimiento en la obligacion de entregar esta informadion, ante la Entidad contratante, debera ser
informiada a la LLA.E. Direccidn de iImpuestos y Aduanas Nacionales - DIAN, con el fin de que la administracién tributaria me imponga las sanciones partinentes.

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

1 | contrato No. 0499 - 2021 [
2 |Mombre del Contratista Diana Maria Garcia Ofmego
3 |Identificacidn cc | X | CE | | | 39214256
. REGIMEN
4 | Responsable de impuesto a las ventas | sl | MO b QR pi——
5 |Residents &n el pai.s |Extranjeros) | L [=] X
Tengo contratadas dos o mas personas para realizacion de las actividades que se requieren en cumplimiento del objeto del presente contrato - . -
& (articulo 340 del Estatuto Tributario Nacional -Ley 1818 de 2046.)
Dedaracion de ingresos
7 ) Mis ingresos totales en el aho gravable 2020, fueron iguales o superiores a 1.400 UVT (2020, equivalentes a 549,849,800 | sl ‘ NO | b
“Valor de los aportes obligatorios al Sistema de Segunidad Social correspondiente al 40% de los ingresos redbidos efectivamente en el MES ANTERIOR provenientes del contrato
materia de pago sujeto & retencion.
B Aporte Obligatorio de Salud mensualizado 5 155.500,00 Aporte Obligatorio de Pensicn mensualizado Sl 199,100,00
Afiliacion Aportes Riesgos Laborales ARL 5 30.400,00
s INgresos no constitutivos de renta, ni de ganancia ocasional mensual
AFC sl Ahorro Voluntario Pension 5
Interesss en aréditos de vivienda de habitacion. certificado
10 |expedide por la entidad vigilada por la superfinandiera que indique el valor de los intereses pagados en el afio inmediataments anterior [2020]). sl NO X

Indigue el @ los titulares del crédite de vivienda. Anexo

Pago medicina prepagada o planes complementarios de salud [para el titular, conyuge v hasta dos hijos)
11 | Certificade expedido por la entidad vigilada por la Supersalud gue indique el valor pagado en el aho inmediatamente anterior (2020). wr maximo| 51 []e] X
deduccion mensual 5565,712

Degendientes: Certifics bajo gravedad de juramento que las personas claramente identificadas con numero de identificacion y vinculo de
parentesce, las cuales soporto, tienen dependencia econdmica de mi.

a) Hijos menores de 1 anos [entregar registro dvil|. Anexo sl NO
b) Hijos entre 18 y 23 ahos estudiantes (entregar registro civil y recibo de pago de matricula o certificado de pagos expedidos por la entidad

aprobada por el ICFES). Anexo sl NG -
) Hijos en situacion de dependencia originada en factores fisicos o psicologicos. [entregar registro civil y certificado expedido por medicina legal & . N -
12 | EPS). Ansxo
d} Conyuge o companero permanente, en situacion de dependenca sea por ausencia de ingresos o ingresos mencres a 260 UNVT (2020) 58,257,820
anuales [entregar certificado de contador Publico. Cuando s2a dependencia factores fisicos o psicoldgicos emtregar certificado de medicina legal 6] =1 NO b
EPS). Amexo
&) Padras y los hermanos por situacion de dependendia s=a por ausencia de ingresos o ingrescs menores a 260 UVT (2020) 58,257 820 anuales
[entrezar certificado de Contador Publico. Cuando sea dependencia factores fisicos o psicoldgicos entregar certificado de medicina legal & EPS).| sI NO x
Anexo
13 | 5oy declarante del impuesto sobre [a renta y complementarios. sl X NO

[OPCIOMAL) Como declarants del impuasto de renta, solicito s2 me pracique una tarifa de retencion en la fuente superior a la establecida en el paragrafo 3° del

Articulo 3° del Decreto 0099 de 2013, la cual sera 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 Sodial en Salud y Pensidn corresponde a los ingresos
provenientes del contrato materia del pago sujeto a retencion.

DECLARD QUE LOS SOPORTES ADJUNTOS MO SERAN PRESENTADOS ANTE OTRA ENTIDAD FARA DEPURACION POR LOS MISKMOS COMCEPTOS, RESPETANDD LOS TOPES ESTABLECIDOS
EM L& NORMA ¥ CUALOQUIER CAMEBIO EN LAS CONDICIONES QUE IMPIDAN SU APLICACION LO NOTIFICARE DE INMEDIATO.

Dada en Bogota D.C. alos: DD 30 |pma[ 20 an 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)

Visto Bueno Metoddlogo:

B M VISTOBUENOINFORMESDEOC X |+ = u X

& G ( O htps//mailgooglecom/mail/u/1/?tab=wminbox/FMfegzGIICdWdZFvGXzbpGbKhwcZDz 6 Q@ & ¢ ’3
= M Gmail Q Buscar en todas las conversaciones i ® Activo v @ geg o EECHAGEN o

 Correo / ¢ BOE @O0 G B D Bt () BT [
[J Recibidos 346
VISTO BUENO INFORMES DE OCTUBRE  Recibicos x & 0

¥r Destacados

(© Pospuestos

Jairo Andres Vargas Gonzalez mar, 23 nov 16:26 (hace Bdias) ¥y €} @
B> Enviados para John, Carlos, Leonel, Daniel, Jorge, Mauricio, Marcela, Diego, mi, Luis, Luis, Luis, Jaime, Edgar, Fabian, Alicia, Maria, Fredy, Elias, Anwar, Alexandra, Jasson, German, Monic =
M Borradores 2 Cordial saludo profes e
~ Chatear + Se realizd la revision del drive y de los informes de actividades correspondientes al mes de octubre, se evidencio que los informes se encuentran correctamente diligenciados y el drive fue

subsanado en un 90%. Con base a lo anterior se procede a dar el visto bueno a cada uno de los informes de octubre de los entrenadores adscritos a la agrupacion de tiempo y marca terrestre
Profes por favor anexar este visto bueno (paniallazo) a los informes de octubre y enviar al Lic. Jhon Salgado para el tramite respectivo. +
Por ofro lado, profes, para el informe de noviembre y diciembre e informe final para quienes terminan en diciembre o informe de noviembre y diciembre para quienes terminan el ofro afio; solo

se dara visto bueno a los informes y se autorizara el pago a aquellos entrenadores que se les entregue paz y salvo del drive, SIM correctamente diligenciados. Para que por favor subsanen
estas plataformas aquellos entrenadores que uitimamente no estan cumpliendo con esto o en su defecto lo estén llevando de forma incompleta y mal

No hay conversaciones
Iniciar un chat

, Quedo atento a sus solicitudes
~ Espacios +

Cordialmente

ANDRES VARGAS GONZALEZ

Alin no hay espacios
Crear o encontrar un espacio

INSTITUTO DISTRITAL OE
RECREACION
- Reunion A on Y DEPORTE DEPORTES - RENDIMIENTO DEPORTIVO
Jalro.vargas@idrd.gov.co
L D T Ocultar el panel lateral
[ Nueva reunion Calle 63 # 59° - 06

(571).660 5400 - 3115242581 N

(9 Mis reuniones

447 a.m.
A Ox @ ESP [

1/12/201
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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 Liga:

m ‘ M Informe Mes Octubre. - dianage X | M Visto Bueno Informe Octubre Di- X | 4 - 0 X
& G @ O nhtps//mailgoogle.com/mail/u/0/ab=wmisearch/informe+octu/FFNDWNPGckvLtRkhGPjgzmidfScnmbbe % 0 & & Iﬁ
— * . - s
= M Gmail Q  informe octu X I ® @ m @
¢« 00N 0 ¢ B B
|- Redactar
o ) Visto Bueno Informe Octubre Diana Garcia ~ Recibides ¢ o
[J Recibidos 753
% Destacados DIANA GARCIA @ dom, 2501 202010:42 ¥y @
[ Posplestos Buenos Dias. Espero se encuentren muy bien. Envid informe del mes de Octubre que corresponde al periodo 1 al 30 del presente mes para su respectivo visto bueno
» Importantes 0
; Liga Ciclismo Bogota <ligaciclismobogota@yahco.es> @ mar, 270ct20201519 Yy & !
B Borradores 6 )
para JAIME, mi =
~ B Categorias El sefior JAIME SILVA BARRETO, presidente de la liga de ciclismo de Bogotd, confirma recibido el informe de actividades del la entrenadora DIANA GARCIA
“ Social 1320 correspondiente al mes de OCTUBRE y da VISTO BUENO al mismo. +
© Notificaciones 4415 Cordialmente
R Foros Jaime Silva Barreto
® Promociones  7.095
LIGA DE CICLISMO DE BOGOTA Tel: 571 2313585
Meet
B¢ Nuevareunion .
----- Mensaje reenviado ——
B  Unirse a una reunion De: DIANA GARCIA <dianasprinter@gmail.com>
Para: "ligaciclismobogota@yahoo es” <ligaciclismobagota@yahoo.es>
Enviado: domingo, 25 de octubre de 2020 10:42:15 GMT-5
Hangouts
Asunto: Visto Bueno Informe Octubre Diana Garcia

10:05 p. m.
19/11/2021 D

) 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)

Asistencias:

K
\ SIM BOGOT/\

REPORTE DE GESTION MODULO RENDIMIENTO
DEPORTIVO — ASISTENCIAS

El Sistema de Informacién Misional certifica que Diana Garcia con C.C 39214256 realiz6 el
registro de informacién correspondiente a sesiones de entrenamiento en el periodo
comprendido desde el 2021-10-01 hasta el 2021-10-31 de los siguientes Deportistas:

Documento Nombre Deporte Clasificacion Asistencias Fallas

T.11001119646 Angelica Ovalle Rojas Ciclismo Convencional 30 0

T.11015479834 Juan Pefia Daza Ciclismo Convencional 26 3

T.11015483841 Angela Ramirez Ciclismo Convencional 22 8
Escobar

T.1 1000159349 Maria Paez Espinel Ciclismo Convencional 18 11

R.C 1000161844 PAULA ACOSTA Ciclismo Convencional 6 5
BAUTISTA

C.C 1000618696 Yonny Mufioz Ciclismo Convencional 1 0
Rodriguez

T.11023082492 Andres Martinez Ciclismo Convencional 23 0
Lozano

T.11192788423 NOHELY Ciclismo Convencional 25 4
HERNANDEZ
DOVALE

C.C 1001116040 Jose Cristancho Ciclismo Convencional 23

C.C 1000589943 Aleja Ayala Mendoza Ciclismo Convencional 1
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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 1021668793 Rafael Vargas Ciclismo Convencional 22 1
Ramos

T.11025142058 Oliver Estupifian Ciclismo Convencional 22 0
cruz

T.11001185984 Juan Martinez Ciclismo Convencional 24 0
Suan

C.C 1000285314 Cristian Monsalve Ciclismo Convencional 22 0
Agamez

T.11000382399 Maria Ayala Ciclismo Convencional 1 0
Martinez
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NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

Pantallazo Secopll para informe Septiembre.

D | M Enviados - dianagarcia@idrd.ge X ‘ M4 Recibidos (345) - diana.garcia@i X ‘ |3 secopii- Bing X Editar X o - 0 X
&< G @ O htps//wwwsecop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueldentifier=CO1.SLCNTR 6418059 % 0 & I@
Flan de Pagos .

o Ejecucion del Contrato
¢ Se requieren emisiones de codigos de

1) Modificaciones del Contrato SiNo
autorizacion?

Ll [ncumplimientos ) o .
Id de pago Nimero de factura  Fecha de emision Fecha de recepcion Valor total de la factura  Estado

Mo existen resultados que cumplan con los criterios de busqueda especificados

Crear
Documentos de ejecucion del contrato
Descripcidn Nombre del archivo Cargado por

ARL-CTO 499-2021 pef ARL-CTQ 499-2021 pdf Comprador Descargar  Detalle
RP CTO 499 pdf RP CTO 499 pdf Comprador Descargar  Detalle
ACTAINICIO DIANA GARCIA FIRMADA paf ACTAINICIO DIANA GARCIA FIRMADA pdf Comprador Descargar  Detalle
0 INFORME 1 DIANA GARCIAMARZO firmado.pdf INFORME 1 DIANA GARCIA MARZO firmado pdf Proveedor Descargar  Detalle
0 INFORME 2 DIANA GARCIAABRIL.pdf INFORME 2 DIANA GARCIA ABRIL pdf Proveedor Descargar  Detalle
0 INFORME 3 MAYQ DIANA GARCIA pdf INFORME 3 MAYO DIANA GARCIA.pdf Proveedor Descargar  Detalle
0 INFORME 4 DIANA GARCIA JUNIO paf INFORME 4 DIANA GARCIA JUNIQ.pdf Proveedor Descargar  Defalle
0 INFORME 5 DIANA GARCIA JULIO.pdf INFORME 5 DIANA GARCIA JULIO.pdf Proveedor Descargar  Detalle
0 INFORME 6 DIANA GARCIAAGOSTO. pdf INFORME 6 DIANA GARCIA AGOSTO.pdf Proveedor Descargar  Detalle
0 INFORME 7 DIANA GARCIA SEPTIEMBRE pdf INFORME 7 DIANA GARCIA SEPTIEMBRE pdf Proveedor Descargar  Detalle
0 _POLIZA_Actualizadat1_46_101019893 20211126062746 pdf _POLIZA_ Actualizadalt_46_101019893 20211126062746.pdf Proveedor Descargar  Detalle

Barrar | Cargar nuevo

Cancelar < | Evaluacion de la Entidad Estatal | >

©VORTAL2019 Téminos deuso Normativa  Soporte Remoto  Ayuda | Espafiol (Colombia) v . colombiacompra.gov.co/soporte  Lunes  Viemes 7:00 a.m. a 7:00 p.m

751 p.m.
@ P[]

30/11/2021
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NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

Plan Grafico:
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BOGOT/\

o Recraacion y Degerts
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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)

Microciclos del mes:

BOGO

Instituto Distrital

P
N\

de Recreacion y Deporte

Micro 1:
INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACION Y DEPORTE
SUBDIRECION TECNICA DE RECREACION Y DEPORTE
AREA DE DEPORTES
FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES
FECHA: 41012021 AL L2021 DEPORTE: Ciclismo Pista Velocidad
ENTRENADOR: DIANA GARCIA CONTRATON 09492021
Adquinm Coordinacion.
Fortalecriento Core o zona
media  Resistencia aerobica
cargas bajas
Adaptacion base Fuerza
Protocolo: Sesiones muta con
MICROCICLON® TENDENCIAMICRO: cormiente OBJETIVO MICRO: infensidad Baja, Rutinas
ejercicios coordiantivos, rutna
(Gimnasio serles por
repeficiones(programacion
Tradicional) sesiones Abdomen
y Estiramientos todo con una
SESIONES LUNES 04 MARTES 05 MIERCOLES 6 JUEVES 07 VIERNES 08 SABADO (9
Hora: 3:00 AM Hora: 700 Am Hora: 8:00 AM Hora: 700 Am Hora: 800 AM
Contenidos de la sesion: Gunanazio, | Contenidos de la secion: Remstenca Contenidos de la sesion: Cmanazio, | Contenidos de la sesion: Resstencia| Contenidos de la sezion:
| Adaptacion Anatomica | Aerobica (vohumen Horas) Infencided Adaptacton Antomica Aerobica (vohumen Horas) Intensidad | Gimanasio, Adaptacion Anatomea
Tren Inferior: Sentadla Fleoon;  [relstiva mediz Tren Inferior: Sentadlls, Flegon;  [relaiva media Tren Inferior: Sentadilla, Flexion;
ipeso Muerto | pierna, Sentadilla Link: peso Muerto | pema, Senfadillz Link: peso Muerto | piema, Sentadilla
Bulgara Duracion : 2030 Bulgara Duracion : 2h/30 Bulzan
Tren Superior: Prez Plano, Buiceps | DesarrolloEjercicios:  Sezon mita Tren Superior: Pres Plano, Biceps | DesarrolloEjercicios:  Semon ruta| Tren Superior: Pres Plano, Biceps
con bama o manenemas, Triceps Baze Asrobica y Bamo en blogues con barra o manenemas, Tnceps Base Asrobica v Rrmo enbloques | con barra o mancuemzs, Triceps
acostado, | eercicio de Hombro lhzena 2 FC 70/80% Cadencia acostado, | ejercicio de Hombro 1k zona 2 FC 70/80% Cadencia  |acostzde, | ejercicio de Hombro
Link: 3090 Cadencia Ix Link: 80,90 Cadencia Iz |Link
Duracion : 1h30 20nun Zona 3 80V90% Cadencia Duracion :1h/30 20mmn Zona 3 8090% Cadencia  |Duracion :10730
13 Desarrollo Ejercicios: Inctzoon. (1007105 Dezarrollo Ejercicios: metzeion (1007102 DearrolloEjercicios: Inciacion
trabajo fuerza { Adsptacion) 1x15 mm Zona 2 70/80% Cadencia trabajo fuerza (Adaptacion) 115 min Zona 2 70/80% Cadencia |trabajo fuerza (Adaptacion)
2 series 1318 - 1x12- 2110 5090 1x15 £ series 1518 - 1312 - 2510 8050 1x15|5 series 1s1#- 2312 - 2110
Repaticiones todes los gjercicios  |mm Zona 3 80/90% Repeticiones todes los ejercicios  |mm Zoma 3 80%0% Repeticionss todos los ejercicio:
Sesion Ectiramientos Cadencia 100/108 Sesion Extiramientos Cadencia 100/105 Sesion Estiramientos
1x15 mm Zona 2 70/80% Cadencia 1x15 min Zona 2 70/80% Cadencia
5090 Ix 8050 Ix
20 min Zona 3 80/90% 20 min Zoma 3 §0/90%
Cadencia 100103 30 Ca 0010 0
min Zana 2 70/80% FC min Zena 2 70/80% FC
Cadencia 80/90 Cadeneia 8090
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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)

Micro 2
INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACION ¥ DEPORTE
SUBDIRECION TECNICA DE RECREACION Y DEPORTE
AREA DE DEPORTES
FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES
FECHA: 1102021 AL 17102021 DEPORTE: Ciclismo Pista Velocidad
ENTRENADOR: DIANA GAR(CTA CONTRATON: 0949-2021
Aduguinitr Coordinacion,
Fortalecimiento Core o zona
media _ Resistencia aerobica
Aumento densidad Mitocondrial.
Adgqunir Flextbilidad
Estimula UL
MICROCICLON®: TENDENCIA MICRO: Acummlacion OBJETIVO MICRO: Fuerza Resistencia
Protocolo:Sesiones ruta
Volumen Horas con mtensidad
media alta, Rutinas ejercicios
coordiantivos, rutina Ginmasio
SeTies par
SES| LUNES 11 MARTES 12 MIERCOLES 13 JUEVES 4 VIERNES 13 SABADO 16
Hora: .00 AM Hora: 700 Am Hora: 700 Am Hora: 800 AM Hora: 230 pm Hora: 700 Am
Contenidos dela sesién: Gimanasw, |Contenidos de la sesion: Contenidos dela sesion: Resstencia| Contenidos de la sesion: Gimanacio, | Contenidos de la sesidn:Sesion Pista| Contenidos de la sesion:
Resistecnia a la fuerzs, Face Resistencia Aerobica (vohmen | Aerobica (volumen Hors) Intensidad | Adsptacion Base de fuerza, Face Link: Zoom Resistencia Asrobica (volumen
progrestva en vohmen e mtensidad | Hloras) Intensidad relatva media | relatva media Drogresiia en volmen e mtenzidsd  Duracion : 3h Horas) Intensidad relativa media
Tren Inferior: Sentadila Flogon,  |Link: Link: Tren Inferior: Sentadilla, Flexion;  DesarrolloEjercicios: Trabajo Link:
Paso Muerto, Fip thrust Duracion : 2h TDuracion : 3h35 peso Muerto | piema, Sentadilla Lactico con diferentes avances segm |Duracion : 2h
Tren Superior: Pres Plano, Biceps  |DesarralloEjercicios: Sesonmuta DesarrolloEjercicios:  Semon rutz |Bulzam tendencia micro v las cargas DesarrolloEjercicios: Sesicn nuta
con barra o maneuemas, Tnceps, Dase Aerobica y Raimo en blogques |Base Aerohica v Ritmo en bloques | Tren Superior: Pres Plano, Biceps | 13166 metros lanzado solos Todos en |Base Aevobica y Riimo en blogues
Remo (Descanso 22 3 min) Smin (2 horas zona 2 FC T0/80% 40 zona 2 FC 70/80% Cadencia | con bamz 0 mancuemas, relzcion de calentar 30 Min zona 2 FC T0/80%
para cambio gjercicin) Cadencia 8090 Cadeneia 80/90 Cadencia Triceps Remo acostado, | gjercicio de | 13500m detenido un disntemas de | Cadeneia 8090 Cadencia
Link 12 20mun Zona 3 80/90% Cadencia |Hombro (Descanselad  |lzreacende comer 200M yla Lx 20min Zona 3 3090%
la Duracion :1h30 100102 min) Smin para cambio ejercicio)  relacion del kalometro para los Cadeneia 100710
DesarralloEjercicios: Resistencia a 1x15 min Zona 2 70/80% Cadencia |Link: kilometreros 13 10 min Zona 2 T0/80%
Ls fuerza 5 8090 1x15 | Duracion : 1030 1x333m: Lanzado Cadencia 80/90
seriez 3 x 8y 2o6 repeticiones todo: mm Zora 3 8090% DesarrolloEjercicios: Reoistenciaa |13500M: Detenido 1x 30 min Zona 3 3090%
los gjercicios Cadencia 100/103 Lafuerza 1x333m: Lanzado Cadencia 100103 1z
Sesion Estiramientos y Core 1215 min Zona 2 70/80% Cadencia |# serfes 3 x 8 v 136 repeficiones 10 min Zona I 70/80% Cadencia
80/90 1x |todos los ejercicios 80090
20 mm Zonz 3 80090% Estiramientos y Core
Cadencia 100/103
30 mm Zona 2 70/80% FC
Cadencia 3090
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NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE
ACTUALMENTE REPORTAN)

Micro 3
INSTITUTC DISTRITAL DE LA RECREACION ¥ DEPORTE
SUBDIRECION TECHICA DE RECREACION Y DEPORTE
AREA DE DEPORTES
FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES
FECHA: 181072021 AL 0202 DEPORTE: Cichisme Pista Velocidad
ENTRENADOR: DIANA GARCIA CONTRATON™ 0949-2021
Coordinacion. Fortalecimuento Core
Resistencia aerobica. Coordinacion.
Adaptacion Anatomica Fuerza
MICROCICLON™: TENDENCIA MICRO: RECUPEACION OBJETIVO MICRO: Protocolo: Sesiones muta Volumen
Horas, Rufinas ejercicios
coordiantives, ruina Gimmasio,
sesiones Abdomen.
SESIH LUNES 18 MARTES 19 MIERCOLES 20 JUEVES 11 VIERNE: 12 SABADO 23
Hora: 700 Am Hora: 8:00 AM Hora: 7.00 Am Hora: §:00 AM Hora: 7:00 Am
Contenidos de In sesion: Contenidos de I sesion: Gimanzsto, | Contenidos de la sesion: Resistencis | Contenidos de Ia sesion: Gananasio | Contenidos de la sesion: Resiztenciz
Resistencia Asrobica (vohmen | Adaptacion Anatomica Aerobica (volumen Hores) Intensidad| Adaptacion Anatomica Aerobic (volumen Horas) Infenidad
Hores) Intencidad relatva media | Tren Inferior: Sentadills Flexion; peso |relatva media Tren Inferior: Sentadils, Flewion;  [1elaiva media
Link: Muerto | piemuz, Sentsdills Bulzwa | Link: peso Muerto | piemma, Sentadils  |Links
Duracion : 2b/30 Tren Superior: Pres Plano, Biceps con | Duracion: 21 Bulzara Duracion : 230
DesarralloEjercicios:  Sesion | barra o mancuemas, Triceps acostado, 1 | DesarrolloEjercicios: Sesionmuta | Tren Superior: Pres Plano, Bieps |DesarralloEjercivios:  Sesion muta
rufa Base Aerobica y Rmo en gjercicio de Hombro Base Asrobica 7080% FCRimo  |con bara o mancuemas, Triceps  (Base Aevobiea y Ritmo en bloques
bloques Ihzona |Link: 80/90% en Bloques. acostado, | ejercicio de Hombro | Thzona 2FC 70/80% Cadencia 8090
FC T0/80% Cadencia 8090 Duracion : 130 lbzona 2FC 70080% Cadencia  |Link: Cadencia Lx 2(min Zonal
Cadencia 1x 20mm | DesarrolloE jercicios: Inictacion trabajo | 3090 Cadencia 1% | Duracion : 130 380/90% Cadencia LOD/102
la DESCANSD Zmu3 80/90% Cadencia fuerza (Adaptacion) H fﬂmmZmﬁ 8090% Cadencia  |Desarrollo/Ejercicios: Inictacion | 115 man Zona 2 70/80% Cadencia
1o0/105 series [x15-1x12- 200 100/105 trabajo fuerza (Adaptacion) 3090 Ixl5
115 mm Zona 2 70/80% Repeticiones todos los ejercicios 12220 nun Zonz 2 70/80% Cadencia (2 series 1x15- 2112 - 2110 mm Zona 3 §090% Cadencia
Cadencia 8090 Sesion Estiramientos 3090 Repeticiones todos los ejercicios (100102 1x15 mm Pona
Lx15 min Zona 3 80/90% Sesion Estiramientos 270/80% Cadencia 3090
Cadenca 100103 1x 20 min Zona 3 80/%0%
1x15 min Zona 2 70/80% Cadencia 100103 30 mm
Cadeneia 3090 Zona 2TOB0%FC  Cadencia
1x 20 mum Zoma 3 80/90% 8090
Cadencia 100103 30
mm Zana 2 70/80% FC
Cadeneia 3090
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Micro 4
INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACION Y DEPORTE
SUBDIRECION TECNICA DE RECREACION Y DEPORTE
AREA DE DEPORTES
FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES
FECHA: 25102021 AL 31102021 DEPORTE: Ciclismo Pista Velocidad
ENTRENADOR: DIANA GARCIA CONTRATON: 0499-2021
Adowirinr Coordinacion.
Fortalecimiento Core o zona
media __Resistencia aerobica
Aumento densidad Mitocondrial.
Adounr Flexibilidad
Adaptacion ptacion base Fuerza
MICROCICLO N™: TENDENCIA MICRO: Corrente OBJETIVO MICRO: Protocolo:Sesiones ruta Volumen
Horas con infensidad media,
Rutinas ejercicios coordiantivos,
Tutina Ginmasio series por
Tepeticiones(programacion
Tradicional) sesiones Abdomen y
Fiam
SEST LUNES 15 MARTES 16 MIERCOLES 27 JUEVES 1§ VIERNES 19 SABADO 30
Hora: 8:00 AM Hora: 7:00 Am Hora: 800 AM Hora:5:00 am Hora: 8:00 AM Hora: 700 Am
G idos de la sesion: G L |C idos de la sesion: Contenidos de Ia sesion: Gimanasio,  |Contenidos de la zesion:Sesion Prsta | Contenidos de la sesion: Grmenasio, |Contenidos de Ia sesion: Resstencia
| Adaptacion Base de fuerza, Face Resistencia Aerobica (volumen | Adaptacion Base de fuerza Face Link Zoom Adaptacion Base de fuerza, Face Aerobica (volumen Horas) Intensidad
progresiva en vohumen e 1 dad  |Hores) I dad relativa media | progresiva en volumen e mitensidad Duracion : 3b progresnva en volumen e intensidad  |relatva mediz
Tren Inferrior: Sentadills, Flesgon,  |Link: Tren Inferior: Sentadills, Flexion; peso | DesarrolloEjercicios: tecrica del | Tren Inferior: Sentadilla, Flexion;  |Link:
Peso Muerto, Hip thrust Duracion : 2W/55 Muerto | plerna, Sentzdils Bulgara kerm en grupo Juvemles yelites, se  [peso Muerto | piema, Sentadilla Duracion : 2h/25
Tren Superior: Pres Plno, Biceps  |DesarrolloEjercicios:  Sesion | Tren Superior: Pres Plano, Biceps con | distbuyen en el orden delkeinn v |Bulzra DesarrolloEjercicios:  Sesion ruta
con bana o maneuemas, Triceps ruta Base Aerobica yRitmoen  |barr o maneuernas, Tricaps acostado, | | cada sene se realizara un compenente | Tren Superior: Pres Plano, Biceps  (Bace Aerobica y Ritmo en bloques
acostado (deseanso lmi 30s x blogues 1h |ejercicio de Hombro termen de lz prosba con bama o manenemas, Triceps 1hzona 2 FC 70/80% Cadencia
gjercicio Imin para cambio ejercicin) [zona ) FC 70/80% Cadencia  |Link: acostado, | ejercicio de Hombro 8090 Cadencia
Link: 80/90 Cadencia Duracion : 130 Link: 1x 20min Zona 3 80/90% Cadencia
13 Duracion :1b30 1x 20min Zona 3 30/90% Desarrollo/Ejercicios: Inciacion trabaje Duracion : 1030 100108
DesarrolloEjercicios: (Adaptacion) | Cadencia 100102 fuerza (Adaptacion) H DesarrolloEjercicior: Inieiacion. (1215 min Zona 2 70/80% Cadencia
Szeries Ix 13- 2r12- 210 1x15 min Zona 2 70/80% series 1xl# - 2112 - 2510 trabajo fuerza (Adaptacion) 5090 1xl5
Repeticiones todos los ejercicios  |Cadencia 8090 Repeticiones todos los gjercicios £ serfes 1x15-2x12- 2510 mm Zona 3 80/90%
Sesion Esfirnmientos 115 min Zona 3 80/90% Sesion Estiramientos Repeticiones todos los gjercicios  [Cadencia 1007102
Cadencia 100/105 Sesion Estiramientos 1215 min Zona 2 70/80% Cadencia
115 min Zona 2 T0/80% 8090 1220
Cadencia §0/90 mm Zona 3 80/90% Cadencia
1 20 mm Zomz 3 80/90% 100105 30 min Zona 2
Cadencia 100103 30 70/80% FC Cadencia 80190
min Zona 2 70/80% FC
Cadencia 80/50
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Micros Drive:

@ & MICROSOCTUBRE - Google Diiv X | + = g

< G @ O nhips//drivegooglecom/drive/u/1/folders/1dRCIDMNQTToTXmPwKkv2gRy-p1sBKUDG 6 Q0 & l&
L Drive Q Buscaren Drive = @ @ o RO o

Compartidos conmigo > DIANAGARCIA > PLANIFICACION > MICROS OCTUBRE ~ B 0 B

|- Nuevo

Prioridad

Archivos Nombre 4

b [§]  Miunidad omemes || ‘. ) mm 3 @

) Unidades compartidas

2, Compartidos conmigo =3 : o : : +

@ Recientes

g Destacados B Meroccoosaltooet. [ Miociclo18ai240ct. [ Merociclot1al170ct. [ Microciclo25al31 Oct..

]E] Papelera

@) Amacenamiento

5.56 GB utilizado

a0 BMLE XX OmD i@ n Al B 255/5770;2521 Ny
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Reuniones técnicas y metodoldgicas

13/10/2021

O O ® Meet udg-srgd-fix x |+

&« C ) https://meetgoogle.com/udg-srgd-fix?pli=18authuser=1 ot 0 a6 & @ ’3

Personas

= Q, Buscar contactos
L

L)
} amm

Jairo Monroy Gutierrez BIOMECANICA Y ENTREN... Edgar Corredor Alvarez Edwin Enrique Donado Correal

Enlallamada

Diana Maria Garcia O... (Tu) a

alex balaguera

dayron urrea

L

Jaime Ramirez Bernal Luis Miguel Caviedes Reinoso Jaime Silva

Diego Duefias Gomez
Diego Edisson Gutierrez ...
Edgar Corredor Alvarez

Edwin Enrique Donado C...

D

Diego Edisson Gutierrez Vasquez

W
X
%
W
R\
%
¥
W

Fabian Guillermo Hernan...

o
@
W
o
o
e
@
e

fabio pena

19:09 | udg-srgd-fix

= 2o omp E
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Reunion 13/10/2021
0 @ Meetudg-srgd-fix X |4
(= O (M A nhitps//meetgoogle.com/udg-srgd-fix?pli=1&authuser=1 O % 0 3|« [a

Personas

s

Q Buscar contactos

—~
N Reo
VERE :
3 = En lallamada

Jairo Monroy Gutierrez BIOMECANICA Y ENTREN... Edgar Corredor Alvarez Edwin Enrique Donado Correal Q Diana Maria Garcia ... (T) \'1\ [;

alex balaguera

dayron urrea

D

Diego Edisson Gutierrez Vasquez fabio pefia Jaime Silva

Diego Duefias Gomez

Diego Edisson Gutierrez ...

Edgar Corredor Alvarez

Edwin Enrique Donado C...

Fabian Guillermo Hernan..

L
e
0
0
e
&
F

KROSS BIKES COLOMBIA
fabio pena

19:01 | udg-srgd-fix

omPLE O m
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Reunidn técnica 23/10

D [¥] @ Meet: srm-nzwc-ivp X 2021 Track Cycling World Cham X | | ~ 0003130103FFFFFFFFFFFFFFFFFF X | W UCI Track Cycling en Twitter: "We X ‘ + - 0 X
& G @ o) https://meet.google.com/srm-nzwc-ivp?pli=18authuser=1 @ j}, o CB {\E ’H

Personas

2t Agregar personas

Q_ Buscar contactos

En lallamada

Diana Maria Garcia Or... (Td) Q Q

Organizador de la reunion

G Luis Fernando saldatrainin... @ H

Luis Fernando saldatraining saldarriaga

2

15:23 | srm-nzwe-ivp O 2B &

o ; 323
2 comRrE*OGEOP @l b
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Reunidn entrenadores 12/10/2021
.l Movistar 4G 2:32 p. m. ®@ 23%@ < Gmail ull 4G m¢ 2:30 p. m. C@32%@ )

#& docs.google.com

ngt-hndg-xbv »

GRAB. ' \ ! /
Angela Patricia Valero w

Reporte
asistencia
reunion
entrenadores
rendimiento_ID
RD_ 12 Octubre

Se registré tu respuesta.

Enviar otra respuesta

Este formulario se cred fuera de tu dominio.
Denunciar abuso - Condiciones del Servicio -
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Reunién 25/10/202

[m] e @ W yht-akay x |+
< (&) [ meet.google.com/yht akay ouu?pli=1&au - X Yo o ) o= @ W

@ GRABANDO €D Jorge Hernando Rico Vera esta presentando

rnand... | Fernando Ortiz
m&aﬁ\ <
)

®

Plan de accion : % L

Ligas Deportivas 2022 S S

3
semnsas ! -3
Votonre | BOGOT\

>

19:39 | yht-akay-ouu 00:00:06

= ©C O = B ® m © ®

[ (& @ Meetyht-akay-ouu X  +

< C @ () https//meet.google.com/yht-akay-ouu?pli=1&authuser=1 . 5 0 . re [g

Personas
2+ Agregar personas

Q Buscar contactos
OBJETIVO GENERAL )¢ jesc r el re rado al finalizar la ejecucion del plan de accion

espectc 0 € di lores de Buena Gobernal le la Liga. |
‘ i | = Enlallamada
Fe w o Diana Maria Garcia 0. (Ta) ¥ [}

Objetivos "
poid )eben ayudar a cumplir el objetivo gener
especificos

il

BOGOTA LIGA COGNITIVA \\g\

Estrategias )escriben el “Como” se van a cumplir los objetivos espe Fernando Ortiz

Metas e Exponen cuantitativament
indicadores medirlo y verificarle

dayron urrea

Y

: | Diana Constanza Munoz L...
Conjunto de acciones que se realizan F | cumplimiento de b

AC""i“deS blatios i ‘ ODALYS BARRO... Diego Duefias Gomez

Cronograma

—r Diego Gutierrez
§ | wccon
cmv | YDEPORTE

(Y
EQUIPO BOGOTA

Edgar Corredor Alvarez

Edwards Yanez

] 00:02:06

19:41 | yht-akay-ouu

741 p.m

o | P ﬂ > 9 ™ ] @ A0 & B esp 25/10/2021
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Criterios Transicion y busqueda 30/11/2021

[ | ™ Recibidos (325) - dianagarcia@ X | M @ Meet gvc-vmif-erv X

< C @ %) https://meet.google.com/gvc-vmif-erv?y

[#] Estas presentando tu pantalla a los demas
Personas

2+ Agregar personas
Q_ Buscar contactos

En lallamada

Diana Maria Garcia Or... (Tu) Q J_;l

Organizador de la reunién

Diana Maria GarciaOrrego. gy ¥\

Tu presentacion

G Luis Fernando Saldarriaga .. @)

Para evitar una duplicacion infinita, no compartas toda la pantalla o Detener la presentacion
ventana del navegador. Mejor comparte solamente una pestaiia o una
ventana diferente. Ignorar

3
18:30 | gve-vmif-erv X ®© 2 B &

m, y

A 630 p.
o =| P n - d ) S 30/10/2021

Iicio Insertar  Diseio  Transiciones  Animaciones  Presentacion con diapositivas  Revisar  Vista : £ Compa
Exigencias porcentuales Etapa Componente %
= ‘ Competitivo 5%
k - vooi® Experiencia en el deporte 5%
Social-Comportamental 10%
Capacidades Fisicas 15%
Iniciacién
Capacidades Coordinativas 25%
. Técnicas 25%
Tacticas 5%
Aspectos Biolégicos 10%
Total 100%

partiendo tu pantalla, Dejar de compartir Ocultar
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04/10/2021
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04/10/2021

IMG-1612
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08/10/2021

08/10/2021

s
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09/10/2021

09/10/2021

XY A A

N
-~

Vel BAIAA

_— -
e
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11/10/2021

11/10/2021
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12/10/2021

13/10/2021
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14/10/2021

7 o

> © G 4) 0000 O 00:04  eer

Pagina 35 de 37 ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V- 6



e
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)

19/10/2021
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25/10/2021
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