S
ALCALD{A MAYOR
DE BOGOTAD.C.
CULTURA, RECREACION Y DEPORTE
Instituto Distrilal de Recreacion y Deporte

MEMORANDO

08 MAY 2019

Radicado IDRD No 20195100278623
RN AR A

Bogota D.C, 02/05/2019 ’ l ‘

PARA: JHAIR FERNANDO ORREGO PEREIRA
Subdirector de Contratacién

DE: SUPERVISOR CONTRATO

ASUNTO: Remision informes de gestion C.P.S. No. IDRD-CTO-0218-2019, Expediente
virtual No. 2019800201100230E

Como Supervisor del contrato enunciado en el asunto, suscrito entre el IDRD y TABORDA
TORRES ANDRES GIOVANNY de manera atenta me permito remitir el informe de gestion
correspondiente al periodo:

INF 3 DEL 26 DE MARZQO AL 25 DE ABRIL (15 folios).
Lo anterior con el fin que reposen en la carpeta correspondiente

Cordialmente,

WILLIAM ARMANDO NIE Ié GUERRERO

Profesional Especializado 09
Supervisor Contrato

Proyecto: Paola Andrea Angulo — Contratista area de Deportes

Calle 63 No. 59A -06
Tel: 660 54 00
wiww.idrd.gov.co

Info: Linea 195
Codigo Postal: 111221

m A BOGOTA
MEJOR

& INSTITUTO DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTE PARA TODOS
.= Fecha de firmado: 2019.05.08 17:13:38 COT
IDRD Firmado digitalmente desde SGD-OrfeoJADE

&



NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTCORIA, GUARDIANES, PROFESCRES DE ACTIVIDAD FISICA QUIENES DEBEN PRESENTAR
SU INFORME EN EL FORMATO QUE ACTUALMENTE REPORTAN Y RECREADORES QUE REPORTAN SUS ACTIVIDADES EN EL FORMATO

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.
CULTURA, RECREACION ¥ DEPORTE
Intigo Dumtal de Recteacito § Deporie

INFORME DE ACTIVIDADES Y SUPERVISION DE CONTRATOS DEL IDRD

BITACORA DE ACTIVIDADES RECREATIVAS.

INFORME No. 3 No. DEL CONTRATO Y FECHA
FECHA DEL dd | mm aa IDRD-CTO-0218-2019
INFORME 25 | 04 | 2019

No. DEL EXPEDIENTE VIRTUAL

2019800201100230E

1. INFORMACION GENERAL
instruccionas
) Rogiat hre
QS“N”EQET?SETLA ANDRES GIOVANNY TABORDA TORRES Aoslidos completos

N° DE IDENTIFICACION

1010170346

Registe @i nimero de
wentificacin

OBJETO DEL CONTRATO

Prestar sus servicios acompafiando los
procesos de entrenamiento en la etapa de
perfeccionamiento departivo para mejorar el
nivel técnico de los deportistas del registro

de Bogota a través de la preparacién, control y
evaluacién de sus entrenamientos y
competencias en el deporte asignado.

Registre el objeto del
contrato

PLAZO DE EJECUCION

10 (DIEZ) MESES

Reguwte e plaze total
de ejecucion en latras
¥ NUMEros

VALOR

$ 30.130.000

Hegistre e valor total
del contrato

FECHA ACTA DE INICIO

15 de febrero 2019

Registre Ia fecha de
inicio del acia

FECHA PREVISTA DE
TERMINACION

14 de diciembre 2019

Registre  fecha  de
ferminacon
astabiecide  en &
conlato sugonto

ADICION Y/O PRORROGA

Cob suando aphonast

Registre ol  senypo.
vaior vy plazo e I
JioT (a8

SUSPENSIONES

[T
LTI M T

Barg el
L electuace
P et

PERIODO DE
ACTIVIDADES DE ESTE
INFORME

26 de marzo al 25 de abril del 2019

Reginlre "oy fauiias
eolre L8 cudles g8
roportan as
aebviddades
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ALCALDIA MAYOR

DE BOGOTA D.C,
CULTURA RECAEALIH Y DERORTE
Ittt Dutite! de Recretidn y Decerie

INFORME DE ACTIVIDADES Y SUPERVISION DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, GUARDIANES, PROFESORES DE ACTIVIDAD FISICA QUIENES DEBEN PRESENTAR
SU INFORME EN EL FORMATO QUE ACTUALMENTE REPORTAN Y RECREADORES QUE REPORTAN SUS ACTIVIDADES EN EL FORMATO

BITACORA DE ACTIVIDADES RECREATIVAS.

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 fa misma, asi como enunciar las
evidencias y su ubicacion (actas, documentos, planillas, listados, etc.).

Obligaciones especificas

Avance, evidencias y ubicacion

Obligacidon No. 1: Organizar, planificar,
orientar, dirigir, controlar y evaluar la
preparacion de los deportistas del registro de
Bogota D.C. que hacen parte de la etapa de
perfeccionamiento y semillero deportivo, en
la disciplina deportiva asignada, entregando
con la firma del acta de inicio, en fisico y
magnético el plan de entrenamiento a seguir
durante esta vigencia, anexando los ajustes
cada vez que sea solicitado

Los deportistas de |a jornada de la tarde realizaron
27 sesiones de entrenamiento, y los que realizan
doble sesion 50, en la jornada de 10:00am a
12:00pm y de 5:00pm a 7:00pm

Obligaciéon No. 2: Paricipar en la
elaboracion, actualizacién e
implementacién-de los programas

pedagodgicos deportivos, indicadores de
rendimiento, test técnicos y pedagégicos de
su especialidad deportiva.

En e! periodo reportado no se construyd o
implemento cambios en el programa pedagégico
de lucha. Cumpliendo con los chequeos, torneos
y actividades programadas en el presente
pericdo.

Obligacién No. 3: Cumplir con el volumen de
entrenamiento establecido en los planes de
preparacion acordados y aprobados por el
encargado de su disciplina deportiva,
cumpliendo con un minimo seis (6} sesiones
semanales con sus deportistas del registro
de Bogota, de conformidad con el sitio de
enfrenamiento concertado con el IDRD.

Los deportistas de la jornada de la tarde
realizaron 27 sesiones de enirenamiento, y los
que realizan doble sesién 50, en la jornada de
10:00am a 12:00pm y de 5:00pm a 7:00pm

Obligacion No. 4: Acompafar y dirigir a los
deportistas preseleccionados ¥y
seleccionados del registro de Bogota,
avalados por el equipo técnico metodolégico
del IDRD en coordinacién con las Ligas
deportivas Distritales, en las ‘unidades de
acondicionamiento  fisico, evaluaciones
médicas y de ciencias aplicadas al deporte,
en los entrenamientos, fogueos,

El sdbado 6 de abril se apoyd en el chequeo
selectivo al campeonato nacional interligas infantii
2018.

El sébado 13 y 20 de abril se apoyé y participo en
los campos de entrenamiento de la categoria
infantil y cadetes.

ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V-5
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ALCALDIA MAYOR

DE BOGOTA D.C.
SUATURA RECREAENR Y DESORTE
Ity Duritnd ¢ Regation y Dvpnrte

INFORME DE ACTIVIDADES Y SUPERVISION DE CONTRATOS DEL IDRD

NC APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, GUARDIANES, PROFESORES DE ACTIVIDAD FISICA QUIENES DEBEN PRESENTAR
SU INFORME EN EL FORMATO QUE ACTUALMENTE REPORTAN Y RECREADORES QUE REPORTAN SUS ACTIVIDADES EN EL FORMATO

BITACORA DE ACTIVIDADES RECREATIVAS.

competencias preparatorias y principales, de
acuerdo con lo planificado en el plan de
entrenamiento vigente, siempre y cuando
estas guarden relacion con el cumplimiento
del objeto contractual.

Obligacién No. 5. Presentar el informe
técnico de competencia con la gestion y
resultados deportivos, maximo tres (3) dias
después de cada participacion y anexar
copia del mismo en & informe mensual.

En el presente periacdo no se participé en ningan
campeonato,

Obligacién No. 6: Asistir y participar a las

reuniones convocadas por el &rea de
rendimiento  deporlivo, el encargado
técnico/metodolégico, el equipo

multidisciplinario o los organismos del
sistema nacional del deporte para evaluar el
cumplimiento de los resultados obtenidos en
competencia y de los indicadores de
rendimiento de los deportistas de su
disciplina deportiva segun la etapa del
proceso.

En el presente periodo se presentd y asistié a
reunién el dia 10 de abril en el salén A del IDRD.

Obligacién No. 7: Dar cumplimiento a lo
sefialado en la Resolucién 406 de 2013 del
IDRD, o la que se encuentre vigente, que
reglamenta el Programa de Rendimiento
Deportivo.

Se cumple con todos los parametros estipulados
por el programa de rendimiento, contando con los
deportistas apoyados CARLOS GONZALEZ
VAHOS Y CHRISTOFER AGUILAR bajo la
resolucién 406 del 2013. Y los deportistas
reportados en la planilla de asistencia.

Obligacién No. 8: Apoyar la organizacion y
realizacién de los eventos deportivos que le
sean asignados de acuerdo con la
programacién establecida por el supervisor
del contrato, con <cargo al proyecto
Rendimiento Deportivo al 100x100

El sabado 2 de marzo se apoyd en el chequeo
selectivo a la primera copa Colombia mayores
2019.

El sabado 9 de marzo se apoy6é y participo en el
primer campeonato distrital infantil-cadetes.

El sabado 16 de marzo se apoyd y participo en el
chequeo selective mayores, infantil y cadetes.

Obligacién No. 9: Participar en eventos
locales, distritales, nacionales o}
internacionales le sean programados por el

ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V-5



ALCALDIA MAYOR

DE BOGOTA D.C.
SULTURA. RECREACIHN Y DEPDRTE
Inetiia Dl de Flecraackn § Dvports

INFORME DE ACTIVIDADES Y SUPERVISION DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, GUARDIANES, PROFESORES DE ACTIVIDAD FISICA QUIENES DEBEN PRESENTAR
SU INFORME EN EL FORMATO QUE ACTUALMENTE REPORTAN Y RECREADORES QUE REPORTAN SUS ACTIVIDARES EN EL FORMATO

BITACORA DE ACTIVIDADES RECREATIVAS.

Supervisor del Contrato, para la
representacion de la entidad o para apoyar
el rollo de actividades relacionadas con la
mision de la entidad y con su objeto
contractual o para el acompafnamiento de las
delegaciones conformadas para dichos
eventos. Paragrafo: La participacién en los
eventos Nacionales o Internacionales deben
ser autorizados por la Direccidn General o
por la Subdireccién Técnica de Recreacién y
Deportes del IDRD.

El sabado 6 de abril se apoyd en el chequeo
selectivo al campeonato nacional interligas infantil
2019,

El sdbado 13 y 20 de abril se apoyo y participo en
los campos de entrenamiento de la categoria
infantil y cadetes.

Obligacién No. 10: Solicitar de manera
formal (correo electrébnico u oficio) al
Supervisor det contrato, indicando la fecha
de inicio y de terminacién, con minimo ocho
(8) dias de antelacién, la suspensiéon y
ampliacién de suspension del contrato de
acuerdo con {as causales establecidas por la
normatividad vigente y los lineamientos de [a
entidad. En casc de que la causal de
suspensién no permita la antelacién
establecida, el contratista deberd solicitar
dicha suspensién de forma inmediata
mediante correo electrénice al Supervisor
del contrato. Asi mismo debera realizar
oportunamente la transaccion de
suspension, ampliacién de suspension y
reinicio en la plataforma SECOP Il y verificar
su publicacién.

En el presente informe no se presenta alguna
prorroga o suspension, ni solicitud ante el
supervisor del contrato.

Obligacién No. 11: En caso de presentarse
una terminacién  anticipada realizar
oportunamente la transaccién y verificar su
publicacién en la plataforma transaccional

Secor II.

No se presenta una terminacién anticipada en el
periodo de actividad,

Obligacién No. 12: Registrar en el informe
mensual de actividades, la gestidn
adelantada referente a los documentos
asignados en el Sistema de Gestién
Documental ORFEOQ,

Se cumple con la obligacién estipulada en el
presente periodo.

ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V-5
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA 0.C.

CULTURA, RECREACHN Y DESOHTE
Ity Dol e Racrsackn ¥ Departe

INFORME DE ACTIVIDADES Y SUPERVISION DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, GUARDIANES, PROFESORES DE ACTIVIDAD FISICA QUIENES DEBEN PRESENTAR
SU INFORME EN EL FORMATO QUE ACTUALMENTE REPORTAN Y RECREADORES QUE REPORTAN SUS ACTIVIDADES EN EL FORMATO

BITACORA DE ACTIVIDADES RECREATIVAS.

Obligacibn No. 13: Elaborar y cargar
mensuaimente a la plataforma SECGP I, el
informe de ejecucion de la gestion
adelantada debidamente firmado por el
supervisor, que evidencie el cumplimiento de
las obligaciones pactadas en el contrato, en
las fechas establecidas en el mismo.

Se cumple con la obligaciéon estipulada en el
presente periodo.

Obligacidn No. 14: Elaborar, revisar y
actualizar las bases de datos de los
deportistas y entrenadores. En caso de
requerirse, registrar las acciones del
programa a través de la plataforma del
Sistema.

Se presenta las debidas actualizaciones y
cambios realizados con las actividades
programadas ante el coordinador del contrato.

Declaracién: 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 e! 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 Compensar $150.700
PAGO APORTES PENSION Col fondos $182.800
PAGO RIESGOS PROFESIONALES | positiva $29.400
TOTAL $373.000

4. ANEXOS (Planilla de pago Seguridad Social, Certificaci6n Cumplimiento Requisitos Tributarios,

etc).

Lo

Firma Contratista

CONCEPTO DEL SUPERVISOR DEL CONTRATO SOBRE EL CUMPLIMIENTO DE LAS OBLIGACIONES

DEL CONTRATISTA:

{[h’ﬁl’ ¢ % /6;?’@-{;10 2 és Ofﬂé/r/rgéé %f / _/ngl)é (}_
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ALCALDIA MAYCR

DE BOGOTA D.C.
CULTURA, REGREACION Y DEPORTE
inattinn Distntal de Recrencion y Daports

INFORME DE ACTIVIDADES Y SUPERVISION DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, GUARDIANES, PROFESORES DE ACTIVIDAD FISICA QUIENES DEBEN PRESENTAR
SU INFORME EN EL FORMATO QUE ACTUALMENTE REPORTAN Y RECREADCRES QUE REPORTAN SUS ACTIVIDADES EN EL FORMATO
BITACORA DE ACTIVIDADES RECREATIVAS.

AV 1Ap

VoBo Supervisor del contrato

Nombre: WILLIAM ARMANDQ NIETO GUERRERO
N° de Identificacion: CC 11.346.157 de Zipaquira
Cargo: Profesional especializado grade 09

ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V-5
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INSTITUTO DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTES
. AREA DE DEPORTES
ENTRENADOR(A): ANDRES GIOVANNY TABORDA TORRRES
DEPORTE / MODALIDAD LUCHA OLIMPICA-GRECO ROMANA Y LIBRE
PLAN SEMANAL DEL:  25/03/18 AL _ 31/03/19
MICRO # 8

PRINCIPALES TAREAS TECNICAS

PRINCIPALES TAREAS FISICAS

i amiento na
MICROCICLOS CORRIENTE . TOTAL
Total de minutos planificados 180 | 180 | 180 | 120 | 180 | 180 1080
pias ts | Mt | Mms | Js | vs | Sab.|[Dom.| T [rotaL %
JCALENTAMIENTO (minutos) 30 30 30 30 30 15 165 | 165 28%
IRESISTENCIA AEROBICA {Minutos) 25 25 25 30 25 25 155 | 155 26%
FUERZA GENERAL (Minutos) 35 30 30 30 30 20 175 | 175 30%
FLEXIBILIDAD GENERAL (Minutos) 15 15 15 i5 15 15 ) a0 90 15%
0 0 0%
0 .0 0%
’ ) 0 0 0%
PORCENTAJE FISICA ESPECIAL 60% | 0% | 60% | 0% | 70% | 80% | 0% | 585 | 585 100%
TOTAL TIEMPO FISICA 105 | 100 | 100 | 105 | 100 75 0 585 | 585
RESISTENCIA ESPECIAL (Min.) 20 20 20 20 20 35 135 | 135 21%
RESISTENCIA A LA FUERZA {Min.) 25 25 25 25 30 30 160 | 160 25%
RAPIDEZ (Min.) 15 15 30 30 30 30 150 | 150 24%
VELOCIDAD DE REACCION (Min.) 10 10 10 10 10 20 70 70 1%
FUERZA MAXIMA (Min.} 0 0 0%
FUERZA EXPLOSIVA (Min.) 10 10 10 10 10 10 60 60 9%
IFLEXIBILIDAD GENERAL (Minutos) 10 10 10 10 10 114 60 60
0 0 0%
PORCENTAJE TECNICO 45% | 0% | 45% | 0% | 45% | 80% 635 | 635 51%
TOTAL TIEMPO FISICA 80 90 105 | 105 | 110 | 135 0 635 | 6356
APRENDIZAJE TECNICO (Min.} 70 70 70 70 70 80 430 | 430 %
TECNICA EFECTIVA IND. (Min.) 15 15 i5 15 15 15 ' a0 a0 8%
frosicion ¥ DESPLAZAMIENTO (Min) ] 60 | 60 | 60 | 60 | 60 [ 60 360 [ 30| 31w
IREPETICIONES GESTC TECNICO {Min.) 25 | 25 25 25 25 30 155 | 155 13%
TECNICA EN SOMBRA EN PIE 10 10 10 10 10 10 60 60 5%
TECNICA EN SOMBRA EN PISO 10 10 10 10 10 10 60 60 5%
) ] ) ] [ o 0| o»
{PORCENTAIJE TEQRIA 0% { 0% | 50% | 0% | 50% | 50% 1155 ] 1155 100%
TOTAL TIEMPO TECNICO 190 | 190 ] 190 | 190 | 190 | 205 0 1155 § 1155
JREGLAMENTACION {Min,) 10 | 10 10 10§ 10 ] 10 60 | &0 29%
EVALUACION DE LA SESION (Min) 10 10 10 10 10 10 60 60 29%
ANALISIS VIDEOS (Min) 0 0 0%
CHARLAS Y VISUALIZACION (Min) 15 15 15 | 15 15 15 90 80 43%
PORCENTAJE TACTICO 0% | 0% | 10% | 0% | 10% | 0% 210 | 210 100%
TOTAL TIEMPO TEORIA 35 35 35 35 35 35 0 210 | 210
TOTAL 420 | 415 | 430 435 | 435 | 450 0 2585 | 2565 0%
Diferencia -300 -5 | -330 -845




INSTITUTO DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTES
) ' AREA DE DEPORTES
ENTRENADOR(A): ANDRES GIOVANNY TABORDA TORRES
DEPORTE / MODALIDAD LUCHA OLIMPICA-GRECO ROMANA Y LIBRE
PLAN SEMANAL DEL: 0104119 AL  07/04/19
MICRO # 9 -

PRINCIPALES TAREAS TECNICAS

esal tacion jecnica y tecnicas fundamentat a gtobal

continuidades v coontra ateques
PRINCIPALES TAREAS FISICAS

acondicionamiento fisico funcional

MICROCICLOS ~ CORRIENTE TOTAL
Total de minutos planificados 180 § 180 | 180 | 180 | 180 | 180 1080
DiAS Ls | Mt | Ms | Js | Vs | Sab. |Dom.| T Jrota| %
CALENTAMIENTO (minutos) 30 | 30| 30 { 30| 30 | 30 180 | 180 | 33%
RESISTENCIA AEROBICA (Minutos) 30| 30| 30| 30| 30 | 30 180 | 180 | 3%
FUERZA GENERAL (Minutos) 15 | 15 | 156 | 15 15 | 15 g0 | 90 | 7%
FLEXIBILIDAD GENERAL (Minutos) 15 | 15| 15 15 15 | 15 a0 | 90 | 17%
i [ 0 %
0 0 0%
) . 0 0 0%
PORCENTAJE FISICA ESPECIAL 40% | 40% | 40% | 40% | 40% | 40% | 0% | 540 | 540 | 100%
TOTAL TIEMPO FISICA 90 | 90 | 90 | 90 | 90 | 90 0 | 540 ] 540
RESISTENCIA ESPECIAL (Min.) 50 | 50 | s0 | 50 | 50 | 50 300 | 300 | 43%
RESISTENCIA A LA FUERZA (Min.) 25 | 256 | 25 | 25 | 25 | 25 150 § 150 | 22%
RAPIDEZ (Min.) 10 | 10 | 10 10 10 10 80 | 60 | 9%
VELQCIDAD DE REACCION (Min.) 10 [ 10 | 10| 10 |.10 { 10 60 | 60 | 9%
[FUERZA MAXIMA (Min.) . ] 0 0 0%
[FUERZA EXPLOSIVA (Min.) 10 | 10 10 10 | 10 10 60 | 60 | =%
[FLEXIBILIDAD GENERAL {Minutos) 10 | 10 | 10 10 | 10 10
. ) ‘ ) 0 0 0%
PORCENTAJE TECNICO 40% | 40% | 40% | 40% | 40% | 40% | 630 | 630 | 91%
TOTAL TIEMPO FISICA 115 | 115 { 116 [ 145 ] 145 ] 115§ 0 | 690 | 690
APRENDIZAJE TECNICO (Min.) 70| 70| 70 | 70 ] 70 | 8O 430 | 430 | 4%
TECNICA EFECTIVA IND. (Min.) 10 [ 10 | 10 | 10 10 | 10 60 | 60 | ™
[POSICION Y DESPLAZAMIENTO {Min.) 20| 20| 20| 20| 20 | 30 130 | 130 | 15%
IREPETICIONES GESTO TECNICO {Min.) 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 150 | 150 | 17%
TECNICA EN SOMBRA EN PIE 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 60 | 60 | 7%
TECNICA EN SOMBRA EN PISO 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 60 | 60 | ™
. ) o ) 0 0 0%
PORCENTAJE TEORIA 15% | 15% | 15% | 15% | 15% | 15% 890 | 830 | 100%
TOTAL TIEMPO TECNICC 145 | 145 | 145 | 145 [ 145 | 165 | 0 | 890 | 880 |
JREGLAMENTACION (Min.) 10 ] 10] 10 ] 10 10 | 10 60 | 60 | 33%
IEVALUACION DE LA SESION (Min) 10| 10| 10 | 10 10 | 10 60 | 80 | 3%
ANALISIS VIDEOS (Min) | 0 0 0%
CHARLAS Y VISUALIZACION (Min) 1010 1w0)]w] 10} 10 60 | 60 | 3w
JPORCENTAJE TACTICO 5% | 5% | 5% | 5% | 5% | 5% 180 | 180 | 100%
TOTAL TIEMPO TEORIA 30 | 30 ] 30| 30 | 30| 30 0 180 | 180
TOTAL 380 380 380 380 380 400 0 2300 | 2300 0%
Diferencia -260 -260 | -280 -800

[s]



INSTITUTO DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTES
AREA DE DEPORTES

ENTRENADOR(A): ANDRES GIOVANNY TABORDA TORRES

DEPORTE / MODALIDAD LUCHA OLIMPICA GRECO ROMANA Y LIBRE

PLAN SEMANAL DEL: 08/04/19 AL 14/0419
MICRO # 10
PRINCIPALES TAREAS TECNICAS
L] i unda tacio I ecnicas fundamentate 8 gl
continuldades y coontra ataques
PRINCIPALES TAREAS FISICAS -
a namtento fisico funclons|
MICROCICLOS REGULAR TOTAL
Total de minutos planificados 180 | 180 | 80 | 180 1 180 | 480 1080
pias Ls | Mt | Ms | Js | Vs | Sab. [Dom.| T [JTovAL] %
CALENTAMIENTO (minutos) 30 30 30 30 30 30 180 | 180 | 32%
RESISTENCIA AERQOBICA (Minutos) 20 20 20 20 20 30 130 | 130 | 35%
FUERZA GENERAL (Minutos) 25 25 25 25 | 25 1 30 155 | 155 | 28%
FLEXIBILIDAD GENERAL (Minutos) 15 i5 18 15 15 15 a0 90 24%
0 0 0%
0 0 0%
0 0 0%
PORCENTAJE FISICA ESPECIAL 40% | 40% | 40% | 40% | 40% |} 40% | 0% 555 555 | 119%
TOTAL TIEMPQ FISICA 80 80 80 0 0 105 0 375 | 375
RESISTENCIA ESPECIAL (Min.) 30 30 30 30 30 30 180 180 1 32%
RESISTENCIA A LA FUERZA (Min.) 30 30 30 30 30 30 180 | 180 | 3z2%
RAPIDEZ (Min.) 10 10 10 10 10 10 60 60 1%
VELQCIDAD DE REACCION (Min.) 15 15 i5 15 15 15 90 g0 { 16%
FUERZA MAXIMA {Min.) 0 [} 0%
FUERZA EXPLOSIVA (Min.} ) 0 ] 0%
FLEXIBILIDAD GENERAL (Minutos) 10 10 0 10 10 10
[¢] 0 0%
PORCENTAJE TECNICO 40% | 40% | 40% | 40% | 40% | 40% 510 | 510 { 89%
TOTAL TIEMPQ FISICA 95 95 95 95 95 95 0 570 | 570
APRENDIZAJE TECNICO (Min.) 70 70 70 70 70 80 430 | 430 | 52%
TECNICA EFECTIVA IND, {Min,) 0 0 0%
POSICION Y DESPLAZAMIENTO (Min.) 25 25 25 25 25 25 150 | 150 | 18%
REPETICIONES GESTO TECNICO (Min.) 20 20 20 20 20 20 120 | 120 | 15%
TECNICA EN SOMBRA EN PIE 10 10 10 10 10 10 60 60 7%
TECNICA EN SOMBRA EN PISO 10 10 10 10 10 10 60 60 7%
0 0 0%
PORCENTAIE TEQORIA 15% | 15% | 15% | 15% | 15% | 15% 820 | 820 | 100%
TOTAL TIEMPO TECNICO 135 | 135 | 135 0 135 | 145 0 6585 | 685
REGLAMENTACION (Min.) 0 0 0%
EVALUACION DE LA SESION (Min) 10 10 10 10 10 10 60 60 ] s50%
ANALISIS VIDEGS (Min) 0 0 0%
CHARLAS Y VISUALIZACION (Min) 10 10 10 10 10 10 80 60 | s50%
PORCENTAJE TACTICO 5% | 5% | 5% | 5% | 5% | 5% 120 | 120 | 100%
TOTAL TIEMPD TEORIA 20 20 20 0 0 0 0 60 60
TOTAL #{REF1| &;REF|| #;REF| | #;REF!| #)REF1 | HREFt] 0 | #|REFI | HREFY 0%
Diferencia PIREF1 #REF!{ #REFI HEH

1}



INSTITUTO DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTES
AREA DE DEPORTES
ENTRENADOR(A): ANDRES GIOVANNY TABORDA TORRES
‘DEPORTE / MODALIDAD  LUCHA OLIMPICA-GRECO ROMANA Y LIBRE
PLAN SEMANAL DEL:  15/04/19 AL 21/04/19
. MICRO # 11

PRINCIPALES TAREAS TECNICAS

de forma globa continuidades y

PRINCIPALES TAREAS FISICAS

MIEN
MICROCICLOS ] CORRIENTE TOTAL
Total de minutos planificados i 180 | 180 | 180 | 180 | 180 | 180 1080
DIAS Ls Mt Ms Js Vs | Sab. |Dom.| T J]ToTAL| %
CALENTAMIENTO (minutos) 30 30 30 30 30 30 180 | 180 | 2%
RESISTENCIA AEROBICA (Minutos) 25 25 25 25 25 | 25 150 | 150 | ze%
FUERZA GENERAL (Minutos) 20 20 20 20 20 20 120 | 120 | 22%
FLEXIBILIDAD GENERAL (Minutos) 15 15 15 15 15 15 a0 80 1%
0 0 0%
0 0 0%
. . 0 0 0%
PORCENTAJE FISICA ESPECIAL 40% | 40% | 40% | 40% | 40% | 40% | 0% | 540 | 540 | 100%
TOTAL TIEMPQ FiSICA 90 90 a0 g0 | .90 90 0 540 | 540
RESISTENCIA ESPECIAL {Min.) . 30 30 30 30 30 30 180 | 180 | 39%
RESISTENCIA A LA FUERZA (Min.) 20 20 20 20 20 20 120 | 120 | 26%
RAPIDEZ (Min) o 7 7 7 7 7 7 42 42 9%
VELQCIDAD DE REACCION (Min.) 10 10 10 10 10 10 60 60 13%
FUERZA MAXIMA (Min.) : . 0 0 0%
FUERZA EXPLOSIVA {Min.) 0 0 0%
FLEXIBILIDAD GENERAL {Minutos) 10 10 10 10 10 10
] ] { o 0 | %
PORCENTAJE TECNICO 40% | 0% | 40% | 0% [ 40% | 40% 1 402 | 402 | 87
TOTAL TIEMPO FISICA 77 77 77 77 77 77 0 462 | 462
APRENDIZAJE TECNICO (Min.} 70 70 70 70 70 70 420 | 420 | 4%
TECNICA EFECTIVA IND. (Min.) 15 15 15 15 15 15 90 a0 %
POSICION Y DESPLAZAMIENTO (Min.) 30 30 30 ap 30 30 180 | 180 | 1%
REPETICIONES GESTO TECNICQ (Min.) 25 25 25 25 25 20 145 | 145 | 15%
TECNICA EN SOMBRA EN PIE 10 10 10 10 10 10 60 60 6%
TECNICA EN SOMBRA EN PISO 10 10 10 10 10 10 60 60 6%
i 0 0 0%
PORCENTAIE TEORIA 15% | 15% | 15% | 15% | 15% | 15% 955 | 955 | 100%
TOTAL TIEMPQ TECNICO 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 155 0 955 | 955
REGLAMENTACION (Min.) 1 ¢ 0 0%
EVALUACION DE LA SESION (Min) 10 10 | 10 10 10 10 60 60 | s0%
RANALISIS VIDEOS (Min} 0 0 0 %
CHARLAS Y VISUALIZACION (Min) 10 10 10 10 10 10 60 60 | s50%
[PORCENTAJE TACTICO 5% | 5% | 5% | 5% | 5% | 5% 120 | 120 | 100%
TOTAL TIEMPO TEORIA ‘ 20 20 20 20 20 | 140 0 240 | 240
TOTAL 347 347 347 347 347 462 [ 2197 2197 0%
Diferencia «227 -227 -342 -796




INSTITUTO DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTES
AREA DE DEPORTES
ENTRENADOR(A): ANDRES GIOVANNY TABORDA TORRES
DEPORTE / MODALIDAD  LUCHA OLIMPICA-GRECO ROMANA Y LIBRE
PLAN SEMANAL DEL:  22/04/13 AL 28/04/19
MICRO # 12

PRINCIPALES TAREAS TECNICAS

PRINCIPALES TAREAS FISICAS

| IEN 1] N
MICROCICLOS CORRIENTE TOTAL
Tetal de minutos planificados 180 | 180 | 180 | 180 | 180 | 180 1080
olas Ls Mt Ws Js Vs | sab. | Dom.| T [JrotaL] %
JCALENTAMIENTO (minutos) 30 30 30 30 30 a0 180 ¥ 180 | 33%
|[RESISTENCIA AEROBICA (Minutos) 25 25 25 25 25 25 150 1 150 | 28%
|FUERZA GENERAL (Minutos) 20 20 20 20 20 20 120 | 120 | 22%
IFLEXIBILIDAD GENERAL {Minutos) 15 15 15 15 15 15 a0 g0 | 1%
0 0 0%
0 0 0%
0 0 0%
[PORCENTAIE FISICA ESPECIAL 40% | 40% | 40% | 40% | 40% | 40% | 0% | 540 | 540 | 100%
TOTAL TIEMPO FISICA a0 o0 90 90 90 80 0 540 | 540
|RESISTENCIA ESPECIAL {Min.) 30 30 30 30 30 30 180 | 180 | 39%
[RESISTENCIA A LA FUERZA (Min.) 20 20 20 20 20 20 120 | 120 | 2%
|rAPIDEZ (Min.) 7 7 7 7 7 7 42 | 42 | o
|VELOCIDAD DE REACCION (Min.) 0 | 10 10 10 10 10 60 60 | 13%
[FUERZA MAXIMA (Min.) 0 0 0%
|[FUERZA EXPLOSIVA (Min.) 0 0 0%
FLEXIBILIDAD GENERAL (Minutos) - 10 10 10 10 10 10
0 0 0%
PORCENTAJE TECNICO 40% | 0% | 40% | 0% | 40% | 40% 402 | 402 | 81%
TOTAL TIEMPQ FISICA 77 77 77 77 77 77 0 462 | 462
APRENDIZAJE TECNICO (Min.) 70 70 70 70 70 70 420 | 420 | 44%
TECNICA EFECTIVA IND. (Min.) 15 15 15 15 15 15 90 20 2%
POSICION Y DESPLAZAMIENTO (Min.) 30 30 ao 30 30 30 180 | 180 | 19%
REPETICIONES GESTO TECNICO (Min.) 25 25 25 25 25 20 145 | 145 | 15w
TECNICA EN SOMBRA EN PIE 10 10 10 10 10 10 60 60 6%
TECNICA EN SOMBRA EN PISO 10 10 10 10 10 10 60 60 5%
0 0 0%
PORCENTAJE TEORIA 15% | 15% | 15% | 15% | 15% | 15% g55 | a55 | 100%
TOTAL TIEMPG TECNICO 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 155 0 955 | 955
REGLAMENTACION {Min.) 0 0 0%
EVALUACION DE LA SESION (Min) 10 10 10 10 10 10 60 60 | s0%
ANALISIS VIDEQS (Min) 0 0 0 0%
CHARLAS Y VISUALIZACION (Min) 10 10 10 10 10 10 60 60 | s0%
IPORCENTAJE TACTICO 5% | 5% [| 5% | 5% | 5% | 5% 120 § 120 | 100%
TOTAL TIEMPQO TEQRIA 20 20 20 20 20 | 140 0 240 | 240
TOTAL 347 347 347 347 347 462 0 2197 | 2197 0%
Diferencia .227 227 | -2 -796
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