FACATATIVA, 8 DE MAYO DEL 2023

CUENTADE COBRO No 03

INSTITUTO DE DEPORTES Y RECREACION DE
FACATATIVA
Nit 800.215.793-8

DEBE A:
FABIO ANDRES ANZOLA GRAJALES
C.C. 1.070.965.170 de Facatativa

LA SUMA DE: UN MILLON OCHOCIENTOS MIL PESOS M/C ( $ 1.800.000)

POR CONCEPTO DE :

TERCER Pago del Contrato No CPS-026 de 2023, prestacion de servicios de apoyo a la Gestion
como instructor en el programa de CICLISMO durante el periodo del 1 AL 30 DE ABRIL DE
2023.

Favor consignar estos recursos en la Cuenta de DAVIPLATA No 3144309712

Nota: Me permito solicitar aplicar lo dispuesto EI Art. 206, 329, 330, 332, 387 y 383 del
E.T.que modifico la_Ley 1819 de 2016 en al Art. 17, al igual que lo dispuesto en el
articulo cuarto del decreto 2271 de 2009, Decreto 099 de 2013, decreto 1070 de 2013,
Decreto 780

de 2016, Decreto 1990 de 2016; Manifiesto que:

U Me clasifico en la cédula de rentas de trabajo teniendo en cuenta la definicién del
art.103 del E.T.

U Que no he contratado o vinculado dos (2) o mas trabajadores asociados a la actividad.

0 EIIBC de la seguridad social presentada corresponde al 40% del valor
mensualcontratado.

O Especificar SOY DECLARANTE. Sl () NO ( X)

Atentamente,

I\W FABIO ANDRES ANZOLA GRAJALES
Documento de Identificacion; 1.070.965.170 de Facatativa
Direccion: CARRERA 6? A # 5-60 ESTE JUAN PABLO 2
Correo electronico:fanzola.grajales@gmail.com

Teléfono: 3144309712




Declaracién Juramentada para efectos tributarios — Ley 1819 de 2016 sistema de determinacién del impuesto

sobre la Renta de las personas naturales.

Profesional:
JACQUELINE TOBACIA AYALA

Directora General
I.D.R.F.Ciudad.

Yo, FABIO ANDRES ANZOLA GRAJALES, identificada[o] con CEDULA DE CIUDADANIA numero 1.070.965.170
expedida en la ciudad de FACATATIVA, obrando en nombre propio, me permito declarar bajo la gravedad de
juramento que:

La Ley 1819 de 2016, introdujo sustanciales modificaciones al sistema de determinacion del impuesto delas personas
naturales, que para efectos tributarios, establece un sistema de tributacién cedular, en virtud del cual se impone la
obligacién de determinar el impuesto en funcién del origen de las rentas, lo que implica que las personas naturales se
vean obligadas a efectuar varias depuraciones cuando obtengan rentas de diferentes origenes, considerando en cada
caso, factores de depuracion y tablas de impuestos diferentes. Es asi como para dar cumplimiento a la ley certifico
que:

1. Soy Residente Fiscal Colombiano Si (X ) No()

2. Por Rentas de trabajo (Salarics, comisiones, honorarics, retribucién a servicios personales). Percibo
($ 900.000 MIL PESOS M/CTE) Valor Mensual

3. Soy Responsable de IVA Régimen Simplificado Si (X) No()

4. Soy Pensionado Seglin Resolucién anexo Copia Si() No (X)

5. Soy Declarante de Renta afio 2022 Si () No(X)

6

. Diligenciar solo cuando los ingresos sean por concepto de honorarios Y_por compensacion_porservicios

obtenidos : Manifiesto que SI () NO ( X ) he contratado ¢ vinculado 2 o mas trabajadores asociados a la
actividad.

7. Que informaré oportunamente sobre cualquier cambio en el origen, proporcién de mis ingresos ocambio
respecto a la categoria tributaria.

En consta lo anterior se firma el 8 DE MAYO DE 2023

Firma;

Nombre/FABIO ANDRES ANZOLA GRAJALES

Dociimente de Identificacién: 1.070.965.170 de Facatativa Direccién:
CARRERA 6 A # 5-60 ESTE JUAN PABLO 2 Facatativa

Correo electronico:fanzola.grajales@gmail.com

Teléfono: 3144309712

Nota 1: Recuerde que en desarrollo del decreto 1070 de 2013 toda persona esta en obligacién de auto clasificarse
dentro de la categoria tributaria que le corresponda e informarle por escrito 2 sus pagadores.Es importante que antes
de diligenciar este formato usted valide e identifique efectivamente a que categoria tributaria pertenece conforme a las
descritas en el Art 329 del E.T.

Nota 2: ARTICULO 18°. Adiciénese el articulo 388 Estatuto Tributario el cual quedara asi:

ARTICULO 388. DEPURACION DE LA BASE DEL CALCULO DE LA RETENCION EN LA FUENTE. Para
obtener [a base de retencién en la fuente sobre los pagos o abonos en cuenta por concepto de rentas detrabajo
efectuados a personas naturales, se podran detraer los siguientes

1. Los ingresos que la ley de manera taxativa prevé como no constitutivos de renta ni ganancia

ocasional.

2. Las deducciones a que se refiere el articulo 387 Estatuto Tributaria y rentas que la ley manera taxativaprevé como
exentas. todo caso, la suma total de deduccicnes y rentas exentas no podra superar el cuarenta por ciento (40%) del
resultado de restar del monto del pago o abono en cuenta no constitutivos de renta ni ganancia ocasional imputables.
Esta limitacion no aplicara en el caso del pago de pensiones de jubilacién, invalidez, vejez, sobrevivientes y
profesionales, las indemnizaciones sustitutivas de las pensiones y devoluciones ahorro pensiona/.

La exencion prevista en el numeral 10 articulo 206 del Estatuto Tributario procede también para pagos oabonos en
cuenta por concepto de ingresos por honorarios y por compensacion por servicios obtenidos por personas informen
que no han contratado o vinculado (2) o mas trabajadores asociados a la actividad.

Los factores depuracién de la base retencién los trabajadores Cuyos ingresos ne provengan una relacion laboral, o
legal y reglamentaria, se determinaran mediante los soportes que adjunte el trabajador a la factura o documento
equivalente ¢ el documento expedido por las no obligadas a facturar en los términosdel inciso del articulo 771-2
Estatuto Tributario.

PARAGRAFO. Para efectos la aplicacion la de retencién en Ia fuente en el articulo 383 del Estatuto Tributario a

las personas naturales cuyos pagos o abonos en cuenta no provengan de una relacién laboral, o legal y
reglamentaria, se debera en cuenta la totalidad delos pagos o abonos en cuenta efectuado en el respetive mes.




F;AGOS”V]PLE | AUTOLIQUIDACION

CONSOLIDADA
Fecha creacién reporte: 2023.05-02, 04:21:11 AM Tipo Planilla: I: PLANILLA INDEPENDIENTES Numéro Planilla: 1053796991
Periodo Cotizacién:  abril de 2023 Periodo Servicio:  abril de 2023 Referencia pago (PIN): 8870336370
{ PAGADO 01/05/2023 EN HORARIO EXTENDIDO /,!
|. DATOS DEL APORTANTE
Razon Social FABIO ANDRES ANZOLA GRAJALES
Documento CC1070965170 Direccion CRA BA N 560 ESTE JUAN PABLO II
Tipo de Empresa INDEPENDIENTE Teléfono 3144309712
Tipo Persona NATURAL Forma Presentacion |UNICO

Ciudad FACATATIVA Departamento CUNDINAMARCA

Representante Legal Identificacion
Total Afiliados 1 ARP ARL SURA
Il. DETALLE DEL APORTANTE
Datos del Afiliado Novedades Pensiones Salud Riesgos Cajas Parafiscales Total
ETETETE
i+
terinasin | fessenylemes | T | st (20615 B[R (e [k (e (5 e[| 5 2 56 LT nemssnsiors | BE | foe | sguiesis S | | e B A s ] g ol R LRI R e
FR=A=11=]
ce torosesizo [FASIO ANDRES ANZOLA £ w0 ‘ I ! }o 0, %/30/ 0| 23:301) PORVERR $1150000|  $185.600)(EPS00s) EPS SANTAS s1160000|  $145000 1084 $1180000|  $12200{(NA-CC) KINGUNA COF 50 50 50 s0 s0 50 sa28m
II.TOTALES
Andies Apat {Incapacidad. Incapacid SUBTOTAL SIN TOTAL
IBC Pensién IBC Salud IBC Riesgos IBC Cajas Aportes Pensién Aportes Salud | Apories Riesgos| Aportes Cajas | Aportes Sena Aportes [CBF gg” Wi E‘;c‘" E:Jén Licencias, Saldos ARP INTERESES DE INTERESES | TOTAL FINAL
oy aFavor) EPS MORA DE MORA
$1.160.000 $1.160.000 $ 1.160.000 $0 5 185.600 $ 145.000 $ 12200 $0 50 50 50 $0 50 50 $ 342800 50 $342.800
PaginaTde1

Lineas de Servicio FonoSIMPLE: Bogota 4446634 - Cali: 554 0515 - Medellin: 514 66 69 - Bucaramanga: 643 80 00 - Cartagena: 694 54 44 - Pereira: 340 25 82 - Barranquilla: 361 88 50 - Resto del Pals: 018000 971 971 - iMas que Fécil, SIMPLE!

1El Poder
de lo SIMPLE]
Antes de imprimir, asegdrese que sea realmente necesario. Proteger el medio ambiente est4 en nuestras marios.
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INSTITUTO DE DEPORTES Y RECREACION DE FACATATIVA
FORMATO INFORME MENSUAL DE ACTIVIDADES, APOYO A LA GESTION, ASESOR Y ADMINISTRATIVO
1. INFORMACION GENERAL DEL CONTRATO

P o | 1AL 30 DE ABRIL DE 2023 | CONTRATONo | 026 DE 2023 |PAGO| 3 |De| 5
OBJETO DEL PRESTACION DE SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO INSTRUCTOR EN EL PROGRAMA DE CICLISMO DE
CONTRATO: LAS ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DEL INSTITUTO DE DEPORTES Y RECREACION DE FACATATIVA “IDRF”
El Instituto de Deportes y Recreacion del Municipio de Facatativa “IDRF’, pagara al contratista el valor del contrato de la
siguiente manera: a) Un pago de quince (15) dias por valor de NOVECIENTOS MIL PESOS M/CTE ($900.000); b) Tres (03)
FORMA DE pagos mensuales, cada uno por valor de UN MILLON OCHOCIENTOS MIL PESOS M/CTE ($1.800.000) y; c) Un Ultimo pago de
PAGO: quince (15) dias por valor de NOVECIENTOS MIL PESOS M/CTE ($900.000), hasta finalizar el término de ejecucion del
: contrato. Lo anterior, previa verificacion de la prestacion efectiva del servicio, presentacion del informe de actividades,
presentacion de la factura o cuenta de cobro y pago de seguridad social, recibidos a satisfaccién por parte del supervisor del
contrato
C.D.P.
C.D.P. 2023000026 DE 26 DE ENERO DE 2023 ADICION N/A DE N/A
R.P.
R.P. 2023000048 DE 15 DE FEBRERO DE 2023 ADICION N/A DE N/A
15 DE
FECHA DE FECHA VALOR
INICIO Fggggg{so TERMINACION 15 DE JUNIO DE 2023 CONTRATO $7.200.000
FECHA DE TERMINACION VALOR
INIcIO ADICION | - N/A ADICION = NrA ADICION - N/A
PRORROGA EN N/A
TIEMPO
2. INFORMACION DEL CONTRATISTA
NOMERSS Y A RAALEs O | DocumENTO DE C.C. 1.070.965.170
APELLIDOS: IDENTIDAD T
: Carrera 62 A # 5-60 ESTE 3
DIRECCION: JUAN PABLO 2 TELEFONO FIJO: N/A
(&) CORREO ““Fanzola.grajales@gmail.com :
Nkl EE RO O IR .  TELEFONO CELULAR: 3144309712

: dcatati\fé L ClL S5 Na 7A-10 - Col I e 18013 - (57213 212 208 5444
IDRFF' G t I www.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co

INSTITUTO DE DEPORTES CQF r ec a | e-mail: idrfacatativa@hotmail.com
9 |
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3. INFORMACION DE APORTES DE SEGURIDAD SOCIAL
No PLANILLA 1053796991 5 ngo 8870336370 .B.C. $1.160.000
: ARL
SALUD ENTIDAD: APORTE: PENSION ENTIDAD: APORTE: , _
SANITAS $145.000 PORVENIR $185.600 ENSTL'}'QQD' APORTE: § 12.200

4. INFORMAGION FINANCIERA

VALOREJECUTADO | $4.500.000 |  SALDO PENDIENTE | $2.700.000 | VALOR A PAGAR | $ 1.800.000
5. RELACION DE ACTIVIDADES

No OBLIGACIONES ACTIVIDADES PARA CUMPLIMIENTO DE LA OBLIGACION ESPECIEICA EVIDENCIA

ESPECIFICAS

INSTITUTO DE DEPORTES
YRECREACION DE FACATATIVA

Presentar y desarrollar un
proyecto deportivo
enfocado a la escuela de
formacion de CICLISMO
con los parametros
establecidos por el
Instituto de Deportes vy
Recreacion del Municipio
de Facatativa “IDRF”, el
cual, deberda ir siendo
ejecutado mes a mes.
&

Se presenté y se continuo el desarrollo del proyecto de la escuela de formacion en ciclismo
con los parametros establecidos por el IDRF ,para el buen desarrollo deportivo con los
deportistas de la escuela de Ciclismo desarrollando los objetivos propuestos, tales como:
Evaluar y sistematizar la evolucién de las capacidades fisicas Y evaluacién IMC (TAMIZAJE)
de los integrantes de la escuela de ciclismo de Facatativa. Dar a Conocer y practicar
diferentes habilidades propias del ciclismo (técnica, tactica, juegos entre otros.)se continuo
con las sesiones de entrenamiento en las fases de iniciacién y formacion, se dio continuidad
con el proceso de categorfa push bike, se han Realizado sesiones de entrenamiento gque se
ajusten a la etapa del desarrollo de aprendizaje, fases sensibles, desarrollo motor, segtn la
edad .en cuanto a metas propuestas cumplidas en el desarrolio del proyecto se han
alcanzado : Evaluar a los nifios (as) y jévenes en capacidades fisicas, continuar con las
sesiones tedricas y practicas, Practicar diferentes habilidades propias del ciclismo dandole
cumplimiento a los objetivos del proyecto de la escuela de ciclismo de ruta , en el periodo de

14 305 ARRIL PE 2023

ANEXO OBJETIVOS

DEL PROYECTO
DEPORTIVO DE LA
ESCUELA DE
CICLISMO

ANEXO REGISTRO
FOTOGRAFICOS
CUADRO
EVIDENCIAS

Cacatativa
correcta

UN PROPOSITO COMUN
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| www.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co
e-mail: idrfacatativa@hotmail.com

MENTO DE CUNDINAMARCA




ég. ¢ DE ”,”\I TAME IJIU DE (,Ui&iﬂl;’?f ,?! RCA
;\‘G L ’MST‘TL} TO DE DEPORTES Y

RECHEACION DE FACATATIV

Apoyar, planificar,
organizar y dinamizar la
escuela de formacion
deportiva en la modalidad
de CICLISMO, cumpliendo
y realizando (8) sesiones
semanales de
entrenamiento presencial
o virtual, cuando Ia
situacion del pais lo | Se apoyd ,organizé, planificéd y se dinamizé la escuela de CICLISMO en el complejo
amerite  (estado  de | deportivo CON EL GRUPO DE PUSH BIKE , INICIACION Y FORMACION periodo de | ANEXO REGISTRO
emergencia) conformadas |1 AL 30 DE ABRIL DE 2023 , realizando sesiones presenciales estipuladas en la FOTOGRAFICOS
como minimo cada sesion | planeacién general mensual, semanal y diaria y los horarios de sesiones de CUADRO

por dos (02) horas, previa | entrenamiento. Se continuo con el desarrollo de la sesiones en el colegio silveria EVIDENCIAS
coordinacion y | Espinoza de Rendén ,trabajando con las sesiones de entrenamiento y participacion en
programacion con el | dia de actividad fisica con las deportistas de la escuela de ciclismo intervenidas en
2 respectivo supervisor del | esta institucion educativa, se continuo con las sesiones de entrenamiento en el
contrato y/o metoddlogo. | complejo deportivo barrio las quintas con los grupos de iniciacién y formacién

Se aclara que, dentro de | , también se realizé la solicitud del material didactico para las sesiones de

las dieciséis (16) horas | entrenamiento, se inician las sesiones presenciales con los deportistas nuevos y
estipuladas antiguos de la escuela de formacién de ciclismo en el periodo del 1 AL 30 DE ABRIL
semanalmente, dos(2) DE 2023

deben estar disponibles
para asuntos
institucionales; teniéndose
un total de dieciocho (18)
horas semanales. El no
cumplimiento en el nimero
de sesiones sefialadas
dard como consecuencia
que el pago acordado para
el respectivo periodo se
reglice de manera
)POICi : las

ANEXO PLANES
SEMANALES

TNIT 8002157958
Catativé | Cli. 5 No. 7A-19 - Coliseo Central / Teléfonos: (57+1) 891 5013 - (57+1) 312 306 5444

E www.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co
INSTITUTO DE DEPORTES COrEEC a j e-mail: idl'faCEltc‘itiVai?!hotr’nail.(.‘Dm
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sesiones efectivamente

realizadas

Y4 RECH

EACION DE FACATATIVA

Presentar la planeacién de
las sesiones de clase al
inicio de cada mes y hasta
la finalizacibn de su
contrato, al respectivo
supervisor y/o metodédlogo,

Se present6 las planeaciones de las sesiones de entrenamiento durante el periodo de
1 AL 30 DE ABRIL DE 2023 por medio de los formatos de planeaciéon semanal los dias
acordados con el metoddlogo deportivo cargados a la nube a la carpeta ciclismo de
esta manera:

ANEXO PLANES

sefialando como sera el SEMANA Fecha sesiones de SEMANALES DE
desarrollo diario de clase, entrenamiento ENTRENAMIENTO
describiendo en cada una semanal
de las partes de ella, los SEMANA 1 TAL2 DE ABRIL
objetivos, aspectos fisicos, 2023
técnicos y evaluativos, asi
i Jalsr SRR ANEXO REGISTRO
Semana 2 3 AL 9 DE ABRIL DE FOTOGRAFICOS
2023 CUADRO
SEMANA 3 10 AL 16 DE ABRIL EVIDENGIAS
2023
Semana 4 17 AL 23 DE ABRIL
2023
Semana 5 24 AL 30 DE ABRIL
2023
Tener una  cobertura | Se cumplid con la cobertura acordada, se beneficiaron 62 DEPORTISTAS que ANEXO BASE DE

minima de 40 personas en
deporte de conjunto y 35
personas por deporte
individual, categorizados

realizan las sesiones de entrenamiento propuestas. Los deportistas intervenidos, se
evidencian en la base de datos de la escuela de formacion en CICLISMO (deporte
individual) no se ha presentado restriccién a la movilidad de los deportistas, tampoco
el aislamiento preventivo. los deportistas estan divididos de esta manera:

DATOS Y MATRIZ DE
DEPORTISTAS A
SESIONES DE
ENTRENAMIENTO

calativa

| NIT. 800.215.793 - 8
i ClIl. 5 No. 7A-19 - Coliseo Central / Teléfonos: (57+1) 891 5013 - (57+1) 312 306 5444

IDRF"

STITUTODE DEPORTES
YRECREACION DEFACATATIVA

I www.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co
I e-mail: idrfacatativai@hotmail.com

i

correcta
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JEPARTAMENT

en . INICIACION, 77 RECHHANRYQ REG TIVA
FORMACION Y FOTOGRAFICO
AVANZADOS durante el CUADRO
mes. Esta  cobertura DEPORTISTAS/CATEGORIA NUMERO DEPORTISTAS EVIDENCIAS
deberda ser invariable ATENDIDOS
hasta la finalizacion del Iniciacién y formacion 30 deportistas
contrato. Push bike 13 deportistas

Silveria espinoza 19 deportistas

Total 62 deportistas

En el periodo 1 AL 30 DE ABRIL DE 2023

Realizar pruebas de

deteccion, talla, peso vy SE ANEXARA
gﬁgagquii:tzscgzséfazg Se desarrollo a los deportistas de la escuela de formacion en CICLISMO en | EVIDENCIA DURANTE
P coordinacion y segun direccionamiento del Metoddlogo deportivo se realizé la LA SEGUNDA

de marzo (inicial), Junio
5 | (seguimiento) y
septiembre (cierre). La

deteccion, talla, peso y demas que se consideren necesarias. El dia 25 de marzo de VALORACION DE
2023 , a los deportistas el tamizaje para deteccion de estos valores para dar como TAMIZAJE EN EL

medicion y valoracién de resultado el IMC de cada deportista En el periodo 1 AL 30 DE ABRIL DE 2023 PERIODO
estas cualidades, nos ngﬁgﬁf;gél'
informarda  del  estado
actual del deportista
Fomentar la  Escuela
Deportiva asignada en las
instituciones  educativas | Se fomenté la escuela de CICLISMO asignandosele la institucion educativa ANEXO
g | del municipio, la | SILVERIA ESPINOSA DE RENDON con el fin de iniciar el proceso de formacion EN FOTOGRAFICO
la subdireccion técnica EVIDENCIAS
deportiva.
7 Realizar dos (02) ANEXO
actividades recreo | Se realizaron dos (02) actividades recreo deportivas al mes en una de las zonas FOTOGRAFICO
- A = .
CN26) N 7 | NIT. 800.215.793 - 8
§ ;acatatlvé | Cll. 5 No. 7A-19 - Coliseo Central / Teléfonos: (57+1) 891 5013 - (57+1) 312 306 5444

&
IDR ' t - www.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co
INSTITUTO DE DEPORTES Correc a | e-mail; idrfacatativa@hotmail.com

YRECREACION DE FACATATIVA UH PROPOSITO COMUN
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deportivas al mes en una | rurales esta se desarrollé en la vereda TIERRA GRATA ALTA prewa‘d'_" u {cqqlanﬁgg\ﬂgm. DETATI
de las zonas rurales del| con el presidente de la junta de accién veredal. ' EVIDENCIAS

municipio de Facatativa
donde por medio de

cronograma seran || FECHA ACTIVIDAD
asignadas por el || 15 DE ABRIL 2023 RECREODEPORTIVA
supervisor del contrato; || 22 DE DE ABRIL 2023 LUDICA DEPORTIVA
BERMEO, PUEBLO

VIEJO, LA SELVA, LA

TRIBUNA, LOS

MANZANOS, MANCILLA,
MOYANO, PASO ANCHO, | EN PERIODO DEL 1 AL 30 DE ABRIL DE 2023
PRADO, PUEBLO VIEJO,
SAN RAFAEL, TIERRA
GRATA Y TIERRA
MORADA

Realizar seguimiento y
control de las deportistas
en la base de datos | Se realizé seguimiento y control de los deportistas en la base de datos administrada ANEXO BASE DE

administrada por el | por el Instituto de deportes En el periodo 1 AL 30 DE ABRIL DE 2023 DATOS Y MATRIZ DE
8 | Instituto de deportes, este DEPORTISTAS A

sera requisito SESIONES DE

indispensable para |la ENTRENAMIENTO

radicacion de su cuenta de
cobro mes a mes.
Asistir a las diferentes | SE ASISTIO DE LAS ACTIVIDADES RELACIONADAS DE LA SIGUIENTE MANERA:

reuniones y PROFESIONAL
capacitaciones FECHA HORA | LUGAR TEMA HORA | QUE ANEXO REGISTRO
9 convocadas por el | FIN CONVOCA FOTOGRAFICOS
Supervisor, al igual que |[[19 DE|4PM | COLISEO |PARTICIPACION DIA | 5:30 NELSON CUADRO
apoyar la realizacion de ABRIL CENTRAL | MUNDIAL ACTIVIDAD | PM RODRIGUEZ EVIDENCIAS
los eventos que el Instituto | | 2023 FISICA
de Deporte y Recreamon
QNE QN 4 | NIT. 800.215.793 - 8

| CIL. 5 No. 7A-19 - Coliseo Central / Teléfonos: (57+1) 891 5013 - (57+1) 312 306 5444
IDRF\' ; acatatltla | www.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co
INSTITUTO DEDEPDRTES COIT@C a | e-mail: idrfacatativa@hotmail.com
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et I INSTITUTQ DE DEPORTES Y
de Facatativa “IDRF”,|[21 DE |4 PM | COLEGIO | RENDICION DE |6 30 JA@Q&HNEE&EE:@EAC@NDEFACATATN;“\
programe y requiera su || ABRIL MANUELA | CUENTAS PM TOBACIA
apoyo o participacion, | | DE 2023 AYALA NELSON
independientemente de la GAITAN RODRIGUEZ
disciplina deportiva de la || 24 DE|2PM |COLISEO | REUNION 5PM | JAQUELINE
que trate el evento. ABRIL CENTRAL | RECOMENDACIONES TOBACIA

2023 GENERALES IDRF NELSON
RODRIGUEZ

En el periodo 1 AL 30 DE ABRIL DE 2023

10

Compartir informacion
correspondiente por
medios digitales de Ila
promocion de los servicios
y actividades
desarrolladas por la
Administracion municipal y
el Instituto de deportes y
recreacion de Facatativa
(Quedaran plasmadas en
su informe de actividades)

Se compartié informacion correspondiente por medios digitales de la promocién de los
servicios y actividades desarrolladas por la Administracién municipal y el Instituto de
deportes y recreacion de Facatativa (REDES SOCIALES PERSONALES )

En el periodo del 1 AL 30 DE ABRIL DE 2023

ANEXO REGISTRO
FOTOGRAFICOS
CUADRO
EVIDENCIAS

11

Solicitar al almacenista del
Instituto de Deporte vy
Recreacion de Facatativa
“‘IDRF”, el material
correspondiente para
realizar las sesiones de

Se solicité a la almacenista encargada Lina Acufia el material didactico para realizar
las sesiones de entrenamiento de manera idénea y se entregara cuando finalice las
actividades contractuales, Para realizar las sesiones de trabajo de la escuela de
formacion en ciclismo en el PERIODO 1 AL 30 DE ABRIL DE 2023 E| material
didactico lo relaciono a continuacion:

| CANTIDAD | MATERIAL

ANEXO CARTADE
SOLICITUD
MATERIAL IDRF
ANEXO REGISTRO
FOTOGRAFICOS
CUADRO
EVIDENCIAS

INSTITUTO DE DEPORTES
YRECREACION DE FACATATIVA

‘ﬁ. 0 S
Y colrecta

UN PROPOSITO COMUN

| ESTADO
I NIT, 800.215.793 -8 ’ —|

Cll. 5 No. 7A-19 - Coliseo Central / Teléfonos: (57+1) 891 5013 - (57+1) 312 306 5444
| www.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co

| e-mail: idrfacatativa@hotmail.com
i
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@ﬁ;_g 7) REPUBLICA DE COLOMBIA
ﬁryl/ DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
oS¢ INSTITUTQ DE DEPORTES V.

hacer la entrega de dichos 2 RODILLOS DE | BUENO o RECREACION DE FACATATIVA
elementos al finalizar la CALENTAMIENTO '
relacién contractual, 20 CONOSDE20CM | BUENO
proceso que se ejecutara
mediante  acta, para 30 PLATOS BUENO
efectos de paz y salvo y 15 AROS BUENO
liquidacion bilateral del 2 BALONES No. 4| REGULAR
contrato  conforme lo USADOS )
establece la Ley 80 de
1993 y el Decreto 019 de 10 ?EI&%TAS DE | BUENO
2012.
2 ESCALERAS DE | BUENO
COORDINACION
PLASTICAS
7 BICICLETAS MTB | BUENO
PARA CLASE DE
INICIACION

Presentar  puntualmente

segun cronograma ANEXO PLANES
estipulado por el SEMANALES
supervisor del contrato: o _ N ‘ . FOTOGRAFIAS DEL
Cuenta de cobro- Informe | Se presenté el informe contractual pormenorizando actividades con el registro escrito, PERIODO
mensual  pormenorizado | fotografico, bases de datos, planes semanales, registro de asistencia, planilla de NOMBRADO (1 AL 30

de las actividades | seguridad social, horarios de sesiones de entrenamiento y demas anexos durante el DE ABRIL DE 2023
realizadas  Planeaciones | periodo 1 AL 30 DE ABRIL DE 2023 de la escuela de formacién deportiva en 2023)
12 | semanales y  diarias- | CICLISMO previa citacién del supervisor de contrato.el dia 2 de mayo de 2023 INFORME

Planillas de asistencia y
base de datos Planilla de
pago a los aportes de
salud, pension y ARL. -
Tabla de evidencias con
sus respectivas fechas y

CONTRACTUAL
ANEXO REGISTRO
FOTOGRAFICOS
CUADRO
EVIDENCIAS

fotografias en el que se

Q90 N\

IDRF7

INSTITUTO DE DEPORTES
YRECREACION DE FACATATIVA

| NIT. 800.215.793 - 8
?acatatiVé | CIL 5 No. 7A-19 - Coliseo Central / Teléfonos: (57+1) 891 5013 - (57+1) 312 306 5444

E | www.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co
COFE’@C a | e-mail; idrfacatativa@hotmail.com

UH PROPOSITO COMUN




REPUBLICA DE COLOMBIA
]ﬁ.l/ iJHN‘U\wni‘IHH‘ CUNDINAMARCA

S @ . INSTITUTO DE DERODRTES V

vea reflejado el RECHEACION DE FACATATIVA
cumplimiento efectivo del

servicio del contrato.

Las demas que conforme | SE REALIZARAN CUANDO EL SUPERVISOR DEL CONTRATO CONVOQUE
a su naturaleza le sean
asignadas por el
supervisor del contrato

SE REALIZARA EN EL
PERIDODO
CONTRACTUAL
ESTIPULADO

13

OBSERVACIONES

/\[éo«, s, Stisan.

APROBO (SUPERVIS6R): NEL%N ENRIQUE RODRIGUEZ GARCIA
CC. 1.070.965.170 SUBDIRECTOR TECNICO DEPORTIVO

CONTRAT jTA( FABIO ANDRES ANZOLA
GRAJALE

| NIT. 800.215.793 - 8
’}acatatl\fé . ClIl. 5 No. 7A-19 - Coliseo Central / Teléfonos: (57+1) 891 5013 - (57+1) 312 306 5444

t i www.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co
INSTITUTO DE DEPORTES Correc a L e-mail; id%’facatati\fa;gi‘*hoimail.com
YRECREACION DE FACATATIVA UH PROPOSITO COMUN i




Bed/. DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

y INSTITUTQ DE DEPORTES Y
RECREJ-\CION DE FACATATIVA

e CONTINUACION DE SESIONES PRESENCIALES EN TODAS LAS CATEGORIAS
e ACTIVIDADES INSTITUCIONALES

TEMATICA o SOPORTES DE ASISTENCIA REUNIONES

e INFORMACION COMPARTIDA EN MEDIOS DIGITALES

e SESIONES Y CLASES DE ESCUELA DE FORMACION DE CICLISMO

DESARROLLAR LOS PROYECTOS Y PLANES DEPORTIVOS DEL PROGRAMA DE CICLISMO

OBIJETIVO DE LAS ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DEL INSTITUTO DE DEPORTES Y
RECREACION DE FACATATIVA “IDRF
LUGAR COLISEQ CUBIERTO, COMPLEJO DEPORTIVO, IEM SILVERIA ESPINOSA DE RENDON
FECHA EVIDENCIAS PERIODO DEL 01 DE ABRIL AL 30 DE ABRIL 2023

OBLIGACION | 2 | FECHA ] 5 DE ABRIL DE 2023 OBLIGACION | 1 [FECHA | 12 DE ABRIL DE 2023

OBLIGACION J 2 | FECHA | 15 DE ABRIL DE 2023 OBLIGACION | 7 | FECHA | 15 DE ABRIL DE 2023

W o Y
OBLIGACION | FECHA 591 DE ABRIL DE 2033 800| OBLIGACION | 2 [ FECHA [ 22 DE ABRIL DE 2023
[~ mg= | Il 3 No. 7A-19 - Coliseo Cenfral
IDRF' €acalallVa | i onos (57+1) 891 5013 - (57+1) 312 306 5444
e DEHORTEE correCt ; www.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co

CION DEFACATATIVA UN PROPOSITO COMON | o_mgjl: idrfacatativa@hotmail.com
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8): DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
.fj. ; INSTITUTO DE DEPORTES Y
N=7 RECREACION DE FACATATIVA

TEMATICA °

e INDUCCION AL CICLISMO DE RUTA, PARTES DE LA BICICLETA

e ACTIVIDADES INSTITUCIONALES

SOPORTES DE ASISTENCIA REUNIONES

e INFORMACION COMPARTIDA EN MEDIOS DIGITALES

e  SESIONES Y CLASES DE ESCUELA DE FORMACION DE CICLISMO

DESARROLLAR LOS PROYECTOS Y PLANES DEPORTIVOS DEL PROGRAMA DE CICLISMO

OBIETIVO DE LAS ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DEL INSTITUTO DE DEPORTES Y
RECREACION DE FACATATIVA “IDRF
LUGAR COLISEQ CUBIERTO, COMPLEJO DEPORTIVO, IEM SILVERIA ESPINOSA DE RENDON
FECHA EVIDENCIAS PERIODO DEL 01 DE ABRIL AL 30 DE ABRIL 2023

OBLIGACION ]

2 [ FECHA | 22 DE ABRIL DE 2023

OBLIGACION J | FECHA | 22 DE ABRIL DE 2023

I FECHA I 22 DE ABRIL DE 2023 OBLIGACION l , FECHA | 24 DE ABRIL DE 2023

Qm:.w:mm -

< PRI

mﬂvauuwmmummn

o]

]

©

o

e

i

! 2 G

OBLIGACION FECHA 19 DE ABRIL DE 2023 OBLIGACION | 10 [ FECHA | 13 DE ABRIL DE 2023
ss | NIT. 800.215.793 - 8 \//x

catativ:
'ERFm Cor reactg

Cll. 5 No. 7A-19 - Coliseo Central

www.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co

I
i Teléfonos: (57+1) 8915013 - (57+1) 312 306 5444
e

-mail: idrfacatativa@hotmail.com




Q&N REPUBLICA DE COLOMBIA

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
%)y INSTITUTO DE DEPORTES Y
%7 RECREACION DE FACATATIVA

e INDUCCION AL CICLISMO DE RUTA, PARTES DE LA BICICLETA
e ACTIVIDADES INSTITUCIONALES

TEMATICA e SOPORTES DE ASISTENCIA REUNIONES

e INFORMACION COMPARTIDA EN MEDIOS DIGITALES
e  SESIONES Y CLASES DE ESCUELA DE FORMACION DE CICLISMO

DESARROLLAR LOS PROYECTOS Y PLANES DEPORTIVOS DEL PROGRAMA DE CICLISMO

OBIETIVO DE LAS ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DEL INSTITUTO DE DEPORTES Y
RECREACION DE FACATATIVA “IDRF
LUGAR COLISEO CUBIERTO, COMPLEJO DEPORTIVO, [EM SILVERIA ESPINOSA DE RENDON
FECHA EVIDENCIAS PERIODO DEL 01 DE ABRIL AL 30 DE ABRIL 2023
Qr_.e:.:n-:mouu - &mmmhm
w:u‘t‘:_ D-:::nu-vn-ﬂﬂ- mn;:},gugwm::mhﬂ-m
| A ABR.19 0 P oroptuteComin 9
Dia mundial de la 2 > g
i ciclovia ¢
Qi |
E ‘.‘."J"‘"m"‘*"m.."..mm o E
z Digfedi - b
‘ : mxm ﬁ $
onr” | 8 B

OBLIGACION ] 10 | FECHA | 19 DE ABRIL DE 2023

OBLIGACION

] 10 ! FECHA' 27 DE ABRIL DE 2023

OBLIGACION | 2

] FECHA | 15 de abril de 2023

OBLIGACION | 2 [ FECHA ylz de abril 2023

IDRFg

STITUTO DE I'JEPCIKTES
YRECREACION DEFACATATIVA

tatli:lg

IJN PROPOSITO coMUN

NIT. 800.215.793 - 8

Cll. 5 No. 7A-19 - Coliseo Central

Teléfonos: (57+1) 891 5013 - (57+1) 312 306 5444
www.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co
e-mail: idrfacatativa@hotmail.com




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
PLANEACION SEMANAL GENERAL

" . X Grupo: INICIACION- .
Deporter CICLISMO DE RUTA R e AL R R Tipo de Micro: CORRIENTE Huiefo del | Sasfonds! Tipo de mesa: FUNDAMENTACION Genero: MixTO  |fecha entrega: 1 DE ABRIL
ABRIL 2023 micro: 1 2 PUSH BIKE 2023

Objetivos del Mes

Objetivo social

Objetivos de la Semana

INICIAR INCLUSION DEPORTISTAS NUEVOS - CONTINUAR CON LAS SESIONES PRESENCIALES
- INICIAR CON EJERCICIOS FISICOS TECNICOS COORDINATIVOS EN TODAS LAS FASES Y
CATEGORIAS INICIAR CON LA SALIDAS A CARRETERA CON DEPORTISTAS DE
ESPECIALIZACION

Perseverancia: Con mucho esfuerzo e ilusién se consiguen los triunfos,
Algunas veces llegan antes y otras despuds, pero con perseverancia y
esfuerzo se anda un gran trecho hacia el éxito. El nifio aprenderd que en el
deporte muchas veces se pierde, pero que si se levanta y conlinda
intentandolo, al fin conseguira un triunfo o &l menos sentira el orgutlo da
haber hecho las cosas bian. Este valor lo emplearemos en la escuela en las
categorias pusch bike iniciacion y formacion

CONTINUAR CON EJERCICIOS FISICO TECNICOS PARA LA MEJORA DE LAS CAPACIDADES DEL DEPORTISTA CONTINUANDO LA

SEMANA

Dia Sede de Trabajo | Horarios | Sector |No. Sesién -
= CoMPLESD 000 A DESARROLLO DE LA SESION |
SABADDT DEPORTIVO 1130 | URBANO ! = =
INICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS SALTOS Y COORDINACION SOBRE ESCALERA  PARA EL AUMENTO DE LA FG
DESARROLLO DE LA SESION DE
ENTRENAHIEHTS CENTRAL REALIZAR EJERCICIOS DE IMPULSO DE BICICLETA EN RECTA Y FRENADO CON PIES EN CURVA REALIZAR EJERCICIOS DE DIFERENTES FORMAS DE FRENADO ,
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE , INDICANDO Y ENSERANDO CADA PARTE DEL CUERPO A LOS ESTUDIANTES
= COMPLEJO 11:30AM : - =
SABADO. it oopm | URBANO 2 7 DESARROLLO DE LA SESION
INICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS PARA EL AUMENTO DE LA EG
DESARROLLO DE LA SESION DE — EJECUTAR EJERCICIOS EN CURVA CON UNA MANO ALTERNADO IZQ - DER REALIZAR EJERCICIOS DE AUMENTO PROGRESIVO DEL VELOCIDAD EN LOS EJERCICIOS DE SUPERACION DE OBSTAGULOS REALIZAR EJERCICIOS DE
ENTRENAMIENTO SLALOM SENCGILLO ¥ DOBLE MANTENIMIENTO DEL FQUILIBRIO EN CONDUCCION EN CURVA CON UNA SOLA MANG Y ALTENADO (1ZQ DER) DESARROLLO DE AGILIDAD GRUPAL SUPERANDO OBSTACULOS.
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE Y SOCIALIZACION DE LOS VALORES OLIMPICOS DEL MES,
/ _FIRMA INSTRYCTOR - FIRMA METODOLOGO



ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
PLANEACION SEMANAL GENERAL

R = = Grupo NCIACION- ——
Pepodie: CICLISMODERUTA o e ALAnE Tipa dz Micro: CORRIENTE Horeta gl | Sestgoms ‘ Tipo de mesar FUNDAMENTACION Genecor MixTO  [(ooha eTiegu 1 DE
Ret; PUSH BIKE
Objetivos del Mes Objetivo soclal Objetivos de la Semana =

IN'CIAR INCLUS!ON DEPORTISTAS NUEVOS - CONTINUAR COM LAS SESIONES PRESENCIALES - NICIAR
CON EJERCICIOS FISICOS TECN:COS COORDINATIVOS EN TODAS LAS FASES Y CATEGORIAS INCIAR
CON LA SALIDAS A CARRETERA CON DEPORTISTAS DE ESPECIALIZACION

Perseveranca Con mucho esfuerzo e fusidn sa consiguan los triunfos.
Algunas veces legan antes y olras después, pato con perseveranciay
esfuerzo ss anda un gran trecho hacia el &cto. El nfio aprendara que en e
dzpartz muchas veces sa pisrda, pero que sisa lzvantay contnia
ntentdnda'o, al fin consaguta un trurfo o al menos sentrd e orgulio de habar
hecho las cosas bien Este valor bo emglzaremos en fa escueaentas
calegonias pusch bie iniciacion y formacion

REALIZAR EJERCIOS ARA LA MEJORA DE LA COORDMACION Y EQUILIBRIO ARR'8A Y DEBAJO DE LA BICICLETA

Sede de Trabajo Horarfos I Seclor  |No. Sesién = = =
o = DESARROLLO DE LA SESION = = =
v COMPLEJODEPORTIVO | “Z7C0F | URBANO 3 = ==
—— LLAMADO A LISTA , SALUDO DE BENVEN DA A DEPORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS PRESENTACION DEL PROFESOR, INDUCCION AL CALENTAM ENTO MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE ,
DEZPLAZAM ENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNA PARA EL AUMENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA
DESARROLLO DE LA SESION DE CENTRAL INDUCCION CICLISMO DE RUTA: HACER INDUCCION A CONOCER DEL ELEMENTO Y MAQUINA COMO ES LA BICICLETA ( PARTES DE BICICLETA , MANEJO DE AVANCES ) REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZAMENTO
ENTRENAMIENTO FRONTAL Y SALTOS SOBRE AROS REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCIGH ( SLALOM SENGILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA
FINAL EJECUTAR EJERCICIOS DE ESTIRAM ENTO DESCENDENTE ASCENDETE CHARLA SOBRE MANEJO DE AVANCES , CAMBIOS DE BICICLETA Y SUS DIFERENTES FORMAS DE UTILIZAR ,
" Dha Sede de Trabajo Horarios | Sector |No.Sesién 3 == ==
= = = DESARROLLO DE LA SESION
LUNES COMPLEJO DEPORTVO | oapma ] ureano 4 :
INICIAL LLAMADO A LISTA , SALUDO DE BEENVENDA A DEPORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS PRESENTACION DEL PROFESCR, INDUCCION AL CALENTANENTO MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE ,
DEZPLAZAMENTOS LATERALES | SALTOS SOBRE ARQOS DE FORMA ANTERIOR Y POSTERIOS Y LATELARIDAD (DER 12Q) PARA EL AUMENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA.
ues.qm::)uo::N 'T:;;E(;m" DE SENTRAL INDUCCION CICLISMO DE RUTA: HACER INDUCCION A CONOCER DEL ELEMENTO Y MAQUINA COMO ES LA BICICLETA ( PARTES DE BICICLETA , MANEJO DE AVANCES ) REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZANENTG
HTRE FRONTAL Y SALTOS SOBRE AROS REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALCM SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BIGICLETA
FINAL EJECUTAR EJERCICIOS DE ESTIRAM ENTO DESCENDENTE ASCENDETE CHARLA COM PADRES DE FAMLIA SOBRE DUDAS E INQU.ETUDES DE LAS CLASES
Sede de Trabajo Horarios | Sector |No.Sesién
- = — — == DESARROLLO DE LA SESION
MIERCOLES | COMPLEJODEPORTIVO | 2A4PM | URBANO 5 = = = = ;
IICIAL LLAMADO A LISTA , SALUDO DE B'ENVEN DA A DEPORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS ,PRESENTACION DEL PROFESOR MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAN ENTOS LATERALES CON
; " ELEVACION DE PIERNAS PARA EL AUMENTO DE LA FC DEZPLAZAMENTO Y SALTOS SOBRE AROS Y ESCALERA DE COORDMACION
DESARROLLO DE LA SESION DE
ENTRENAMIENTO CENTRAL RESISTENGIA CONTINUA MEDIA EN DIFERENTES DISTANCIAS SOBRE BICICLETA EM ANLLO VIAL DE LA ViLLA REALIZAR EJERCICIOS DE PASOS ESTRECHOSLARGOS Y CORTOS CON DIFERENTES ELEMENTOS,
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAM ENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE Y SOCIALIZACION DE LOS VALORES OLIMPICOS DEL MES.
Dia Sede de Trabajo Horarlos | Sector |{No.Sesién - = ==
= : DESARROLLO DE LA SESION
MERCOLES | COMPLEJODEPORTIVO | 4A6PM URUB:"A‘LO'R 6 —— St =
TNICIAL REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR SOBRE B/CICLETA DURANTE 20 M1 EN DFERENTES RELACIONES
DESARROLLO DE LA SES!ON DE CENTRAL REALIZAR EJERCICIOS Y TECMICAS DE FRENADO , FRENA Y ARRANCA, REALIZAR EJERCIOS DE FRENADO CON RUEDA TRASERA Y RUEDA DELANTERA , FRENADO DE LAS DOS RUEDAS AL TIEMPO REALIZAR EJERCICIOS
ENTRENAMIENTO DE EQULIBRIO ESTATICO
FINAL VUELTA A LA €AMA REALIZANDO ACOPLE A RUEDA EH DFERENTES POSICIONES SOBRE MANUBRIO
Dia = ? ‘ No.Sesién| = = = =
= Seda de Trabajo Horarios Seclor o, siéq = = = DESARROLLQ_DE LA SESION = = = =
JUEVES. COMPLEJO DEPORTIVO | 2 30-400 | URBANO 7 = = =
GRS KRGO A SEaeN bE NIGIAL MOVILDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAN ENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PiERNAS SALTOS Y COORDINACION SOBRE ESCALERA PARA EL AUMENTO DE LAFC
ENTRENAMIENTO CENTRAL REALIZAR EJERCICIOS DE IMPULSO CE BICICLETA EN RECTA Y FRENADO CON PIES EN CURVA REALIZAR EJERCICIOS DE DIFERENTES FORMAS DE FRENADO .
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE , NDICANDO Y ENSENANDO CADA PARTE DEL CUERFO A LGS ESTUDIANTES
Dia Sede de Trabsjo Horarios | Sector |MNo. Sesién ==
= - = - DESARROLLO DE LA SESION =
SABADO covrtesoDerorTve | "00* | uraano ! = : : - = e
INICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAN ENTOS [ATERALES CON ELEVACION DE BRAZOS Y FIERMAS SALTOS Y COORDIMACION SOERE ESCALERA PARAEL AUVENTO DELAFC
DESARE?;‘{:;»?:;-@;TTE;IU" DE CENTRAL REALIZAR EJERCICIOS DE IMPULSO DE BICICLETA EN RECTA Y FRENADO COM PiES EN CURVA EJECUTAR EJERCICIOS DE GROS 120 -DER, REALIZAR EJERCICIOS DE DIFERENTES FORMAS DE FRENADO,
4
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE , INDICANDO Y ENSEFANDO CADA PARTE DEL CUERPO A LOS ESTUDIANTES
Dia Sede de Trabajo Horarios | Sector |[No.Sesién == =
— = = DESARROLLO DE LA SESION =
- SABADO covpLesoperorTivo | 1130AM | epang 9 = ==
1.00PM E
INIGIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE REALIZANDO EJERCICIOS DE FLEXION Y EXTENSION, DEZPLAZAMENTOS FRONTALES CON ELEVACION DE BRAZOS Y PIERNAS PARA EL AUMENTO DE LA EC
DESARROLLO DE LA SES!ON DE CENTRAL EJECUTAR EJERCICIOS EN CURVA CON UNA MANO ALTERNADO 12Q - DER REALIZAR EJERCICIOS DE AUVENTO PROGRESIVO DEL VELOGIDAD EN LOS EJERCICIOS DE SUPERACION DE OBSTACULOS REALIZAR
ENTREMANIENTO EJERCICIOS DE SLALOM SENCILLO Y DOBLE MANTEN M ENTO DEL EQULIBRIO EN CONDUCCION EN CURVA CON UNA SOLA MANO Y ALTENADO (ZQ DER) DESARROLLO DE AGLIDAD GRUPAL SUPERANDO OBSTACULOS
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE Y SOCIALIZACION DE LGOS VALORES OLIMPICOS DEL MES

A oflasf0,

FIAMA METODOLOGO
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551 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
/ PLANEACION SEMANAL GENERAL
== = Gripa. NCACION-
Departa CICLISMO DE RUTA Fedwdhia semada 10110105 Tipa dz Mero: INTRODUCTORIO Sesianes Tipo dz meso FUNDAMENTACION Genera WIXTO  (facha enfregs: 1 DE ABRIL 2023
ABRIL 2023 7 PUSH BKE
Objetivos del Mes Objetive social === Objetivos de la Semana = =

INICIAR INCLUSION DEFORTISTAS NUEVOS - CONTINUAR COMN LAS SES!IONES PRESENCIALES - ssfuerzo 55 anda un gran trecho hacia el &
MICIAR CON EJERCICIOS FISICOS TECKICOS COORDINATIVOS EN TODAS LAS FASES Y CATEGCORIAS [deports michas veces 52 perde, peroque

Perszverancia: Con mucho esfuzrzo e ilusidn se consiguen los riunfos.
Aigunas veces ll2gan artss y ciras despuss, cen erarciay

El nifio aprenderd que en el
sz leverta y continda

REALIZAR INDUCCION A LA ESCUELA FORMACION -IN!CIAR CON EJERCICIOS DE HABLIDAD SOBRE BICICLETA

INGIAR CON LA SALIDAS A CARRETERA CON DEFORTISTAS DE ESPECIALIZACION |intenténdsta, &l fin conseguira un triunfo o 2l menos sartrd o orgullo ds hater
Facha las cosas blen Esta valor lo em) ames enfa escustaenles
categariss pusch bike imiciacion y formadion
Dia - Sede de Trabajo Horartos Sector | No. Seslén |
p— DESARROLLO DE LA SESION = = |
LUNES COMPLEJO DEFORTWO |2 P“" | ureano 10 = s Tl
PICIAL LLAMADO A LISTA , SALUDO DE B'ENVEN DA A DEPORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS ,PRESENTACH N DEL PROFESOR, INDUCCION AL CALENTAW ENTO MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , GEZPLAZANCENTOS 1
LATERALES CON ELEVACION DE PiERNA PARA EL AUMENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA
DESARROLLO DE LA SESION DE CENTEAL INDUCCION CICLISHO DE RUTA: HACER INDUCCION A CONOCER DEL ELEMENTO Y MAQUINA COMO ES LA BICICLETA ( PARTES DE BICICLETA , ) REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZAM ENTO FRONTAL ¥ SALTOS SOBRE AROS ,REALIZAR
ENTRENAMIENTO EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM SENCILLO Y DOELE ) SOSRE BICICLETA DE IMPULSO
FINAL EJECUTAR EJERCICIOS DE ESTIRAM ENTO DESCENDENTE ASCENDETE CHARLA SOBRE LOS VALORES OLIVA.COS DEL MES
iz SedsdeTrabajo | Horaros | Sector |No.Sesién = =
- DESARROLLO DE LA SESION
- LUNES coveiesoperorTve | *PASD uraano | m == = e S =
BICIAL LLAMADO A LISTA, SALUDO DE BENVENDA A DEPORTISTAS NUEVOS ¥ ANTIGUOS PRESENTACION DEL PROFESOR, INDUCCION AL CALENTAMENTO MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMENTOS
— X s LATERALES CON ELEVACION DE FIERMA PARA EL AUMENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA.
DESARROLLO DE LA SESION DE
ENTRENAMIENTO CENTIAL INDUCCION CICLISMO DE RUTA: HACER INDUCCION A CONOCER DEL ELENENTO Y MAQUMA COMO ES LA BICICLETA ( PARTES DE BICICLETA , MANEJO OE AVANCES ) REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZAN.ENTO FRONTAL Y SALTOS
SOBRE AROS REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOMW SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA
FINAL EJECUTAR EJERCICIOS DE ESTIRAM ENTO DESCENDENTE ASCENDETE CHARLA CON PADRES DE FAM LIA SOBRE DUDAS £ INQU ETUDES DE LAS CLASES
Dia Seda de Trabajo Horarios | Sector |No.Sesién = =
— - - DESARROLLO DE LA SESION
MIERCOLES | COMPLEJO OEPORTIVO | 2A4FPM | URBANO 2 e =
LLAMADO A LISTA, SALUDO UE BENVEN DA A DEPORTISTAS RUEVOS Y ANTIGUOS PRESENTACION DEL PROFESOR MOVILIDAR ARTIGULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAM ENTOS LATERALES COH ELEVACION OE FEERIAS
PARAEL AUVENTO DE LA FC DEZPLAZAMENTO Y SALTOS SOBRE AROS
DESARROLLO DE LA SES!ON OE .
EHIRENAMENTD CENTRAL RES!STENCIA CONTINUA MEDIA EN DIFERENTES DISTANCIAS SOBRE BICICLETA EN ANLLO VIAL DE LA VILLA REALIZAR EJERCICIOS DE PASOS ESTRECHOS LARGOS Y GORTOS CON DIFERENTES ELEMENTOS,
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAM ENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE Y SOCIALIZACION DE LOS VALORES OLIMPICOS DEL NES
Dia Sede de Trabajo Horarios | Sector |No. Sesién = = =
~ DESARROLLO DE LASESION
MIERCOLES | COMPLEJODEPORTIVO | 4A8PM uaﬂmm 18 = — = St =
DESARROLLO DE LA SESION DE TNICIAL REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR SOBRE BICICLETA DURANTE 20 M.N EN DIFERENTES RELACIGNES SOBRE LINEA BLANCA DE CANGHA PARA MEJORA DEL EQULIBRIO DINAMICO
iRy CENTRAL DESARROLLAR EJERCICIOS DE PASOS ESTREGCHOS LARGOS ¥ CORTOS, COMBHNANDOLO CON EJERCICIOS DE CONMDUCION CON MANO DERECHA Y MANO IZQU ERDA
VUELTA A LA CALMA REALIZANDO ACOPLE A RUEDA EN DFERENTES POSICIONES SOBRE MANUBRO
2 | Socecelanale homes l = s DESARROLLODELASESION
JUEVES | COMPLEJODEPORTIVG |2 30. 400 | URBANO | 13 o=
TRICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAN ENTOS Y LANZAM ENTOS DE PELOTA AL A'RE ¥ COORDNACION SOBRE ESCALERA PARA EL AUVENTO DE LAFC
DEsm‘zﬁ';;‘;::V'ﬁ:f:m“ bE CENTRAL tmwn EJERCICIOS DE IMPULSO DE BICICLETA EN RECTA Y FRENADO CON PiES EN CURVA REALIZAR FJERCICIOS DE DIFERENTES FORMAS DE FRENADO ,
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAN ENTO EN DESDERCENTE ASCENDENTE , INDICANDO Y ENSEFRANDO CADA PARTE DEL CUERFO A LOS ESTUDIANTES
Dia Sedz de Trabajo Horarios | Sector {Mo.Sesiénf = == :
- = DESARROLLO DE LA SESION
SABADO COMPLEJO DEPORTIVG '?fg”‘ URBANO 14 :
N — INICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAM ENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS SALTOS Y COORDMACION SOBRE ESCALERA PARA EL AUMENTO DE LAFC
ST ARG CENTRAL REALIZAR EJERCICIOS DE VPULSO DE BIGICLETA EN RECTA Y FRENADO COH FiES EN CURVA REALIZAR EJERCICIOS DE DFERENTES FORMAS DE FRENADO
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAN ENTO EN DESDENCENTE ASCERDENTE | INDICANDO Y ENSERANDO CADA PARTE DEL CUERFO A LOS ESTUCIANTES
Dia Seda de Trabajo Horarios | Sector |No. Sesién == == —
= - . : : = DESARROLLODE LA SESION e
SABADO COMPLEJO DEPORTIVO ‘: 2“;“; URBANO 15 = = : — -
INICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAM ENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS PARA EL AUMENTO DE LAFC
DESARROLLO DE LA SESION DE CENTRAL EJECUTAR EJERCICIOS EN CURVA CON UNA MANO ALTERNADQ 1ZQ - DER REALIZAR EJERCICIOS DE AUMENTO PROGRESIVO DEL VELOCIDAD EN LOS EJERCICIOS DE SUPERACION DE OBSTACULOS REALIZAR EJERCICIOS DE SLALOM
ENTRENAMIENTO SENCILLO Y DOBLE MANTEN MENTO DEL EQUILBRIO EN CONDUCCION EN CURVA COM UNA SOLA MANO Y ALTENADO (1ZQ DER) DESARROLLO DE AG:LIDAD GRUPAL SUPERANDO OBSTACULOS.
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAM ENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE ¥ SOCIALIZACION DE LOS VALORES OLIVPICOS DEL MES.
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
PLANEACION SEMANAL GENERAL

3 = Grupo: INICIAGION-
Deporte: CICLISHO DE RUTA Fechatielasamanaciral. 23 DE Tipo de Kcro: INTRODUCTORIO SRmeE del] ReAmes Tipo de meso: FUNDAMENTACION Genero: MIXTO  |fecha entrega: 1 DE ABRIL 2023
i PUSH BIKE
— Objetivos del Mes Objetiva social Dbjetivos de [a Semana
Perseverancia: Con mucho esfuerzo e lusién se consiguen los friunfos
Algunas veces llegan antes y otras después, pero con perseverancia y
INICIAR INCLUS!ION DEPORTISTAS NUEVOS - CONTINUAR CON LAS SESIONES PRESENCIALES - |esfuerzo se anda un gran recho hacia el &xito. El nifto aprenderd que enel
IN'CIAR CON EJERCICIOS FIS!ICOS TECNICOS COORDINATIVOS EN TODAS LAS FASES Y CATEGORIAS deporte muchas veces se pierds, pero que si se levanta y confinda realizar ejercicios de habiidad sobre bicicleta
INICIAR CON LA SALIDAS A CARRETERA CON DEPORTISTAS DE ESPECIALIZACION intentandolo, al fin conseguir un tiunfo o al menos sentra el orguo de haber
hecho las cosas bien.Este valor lo emplearemos en fa escuela enlas
categorias pusch bike iniciacion y formacion
Sede de Trabajo Horarios | Sector | No. Sesién = N == = =
] = DESARROLLO DE LA SESION =
COMPLEJO DEPORTIVO ?-;oor‘::: URBANO | 18+ =
— LLAMADO A LISTA , SALUDO DE BIENVEN'DA A DEPORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS PRESENTAGION DEL PROFESOR, INDUCCION AL CALENTAMIENTO MOVILIDAR ARTIGULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES
CON ELEVACION DE PIERNA PARA EL AUMENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA.
DESARROLLO DE LA SESION DE CENTRAL INDUCCION CICLISMO DE RUTA: HACER INDUCCION A CONOCER DEL ELEMENTO Y MAQUINA COMO ES LA BICICLETA ( PARTES DE BICICLETA), REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZAMENTO FRONTAL ¥ SALTOS SOBRE ARGS REALIZAR
EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA
ENTRENAMIENTO
FINAL EJECUTAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO DESCENDENTE ASCENDETE CHARLA SOBRE MANEJO DE AVANCES , CAMBIOS DE BICICLETA Y SUS DIFERENTES FORMAS DE UTILIZAR ,
Dia Sede de Trabsjo Horarios | Sector |No.Sesién = : === =
2 T Ao — DESARROLLO DE LA SESION - : —=
LUNES | cowmPLEJODEPORTIVO |¥ B % ursano 17 =
HiicIAL LLAMADO ALISTA , SALUDO DE BIENVENIDA A DEPORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS ,PRESENTACION DEL PROFESOR, INDUCCION AL CALENTAMIENTO MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMENTOS LATERALES
SR CON ELEVACION DE DE BRAZO EN DIFERENTE UBICACION ESPACIAL PARA EL AUMENTO DE LA FRECUENGIA CARDIACA.
LL SION
DESRRE?JTREMAMIENID ! CENTRAL INDUCCION CICLISMO DE RUTA: HACER INDUCCION A CONOCER DEL ELEMENTO Y MAQUINA COMO ES LA BICICLETA  PARTES DE BICICLETA , MANEJO DE AVANCES ) REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZAMIENTO FRONTAL ¥ SALTOS SOBRE
AROS ,REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA
FINAL EJECUTAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO DESGENDENTE ASCENOETE CHARLA CON PADRES DE FAMILIA SOBRE DUDAS E INQUIETUDES DE LAS CLASES
Sede de Trabajo = Horarios | Sector |No. Sesién = : DESARRUI‘,!‘.'O DE LA SESION :
HIERCOLES | COMPLEJO DEFORTIVO | 2A4 PM | URBANO 18 E = - :
INICIAL LLAMADO A LISTA , SALUDO DE BIERVENIDA A DEPORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS ,PRESENTAGION DEL PROFESOR MOVILIDAR ARTIGULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE FIERNAS PARA
DESA"‘;‘;’;;(E’S:M '-'2:55'“5“ DE CENTRAL RESISTENGIA CONTINUA MEDLA EN DIFERENTES DISTANGIAS SOBRE BICICLETA EN ANILLO VIAL DE LA VILLA REALIZAR EJERCICIOS DE PASOS ESTRECHOS LARGOS Y CORTOS CON DIFERENTES ELEMENTOS,
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE Y SOCIALIZACION DE LOS VALORES OLIMPICOS OEL MES.
Dia |  SededeTrabajo Hotarios | Sector  |No. Sesién . E = — E
= DESARROLLO DE LA SESION -
== URBANGR =
MIERCOLES | COMPLEJODEPORTIVO | 4AGPM |7 Joh" 19 == : s
CESARADLLO DE LA SEAOT O INICIAL SALUDO DE BIENVENIDA REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR REALIZANDO EJERCICIOS DE FLEXION Y EXTENSION ,REALIZAR DEZPLAZAMIENTOS SOBRE BICICLETA DURANTE 20 MIN EN DIFERENTES RELACIONES,
ENTRENAMIENTO CENTRAL REALIZAR EJERCICIOS DE PASOS ESTRECHOS CORTOS Y LARGOS, REALIZAR EJECICIOS DE BALANGIN Y PASO DELINDIO,
FINAL VUELTA A LA CALMA REALIZANDO ACOPLE A RUEDA EN DIFERENTES POSICIONES SOBRE MANUBRIO
Dia — Sede de Trabajo Horarios Sector- |No. Sesién = : = VDESARRO!.LO D‘ELASiSfON — = e — =
JUEVES | COMPLEJO DEPORTIVO | 2:30:4:00 | URBANO 20 E = : = — == 5 —
- TNICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS SALTOS Y COORDIMACION SOBRE ESCALERA PARA EL AUNENTO DE (A FC
”Esmiﬁ#k‘;:fmﬁ::fjm' RE CENTRAL REALIZAR EJERCICIOS DE IMPULSO DE BICICLETA EN RECTA Y FRENADO CON PIES EN CURVA REALIZAR EJERCICIOS DE GIROS EN U Y 360 GRADOS |
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE , INDICANDO Y ENSENANDO CADA PARTE DEL CUERPO A LOS ESTUDIANTES
Dia Sede de Trabajo Horarios | Sector |No.Sesién >
e : DESARROLLO DE LA SESION - S
SABADO | compLesopsrorTvo | 'D00R | ureano | 2 = = : = —
- TNICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS SALTOS Y COORDINACION SOBRE ESCALERA PARA EL AUMENTO DE (A FC
DESAR::';;‘;S.&:-IQNSTE:“}” BE CENTRAL REALIZAR EJERCICIOS DE IMPULSO DE BICICLETA EN RECTA Y FRENADO CON PIES EN CURVA REALIZAR EJERCICIOS DE DIFERENTES FORMAS DE FRENACO
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN ASCENDENTE - DESENDENTE , INDICANDO ¥ ENSENANDO CADA PARTE DEL CUERFO A LOS ESTUDIANTES
Dia Sede de Trabajo Horarios Seclor |Mo.Sesién - £
: . - ~  DESARROLLO DE LA SESION
~saBApo | compLeiopeporTv | TTEDAMY | yreano | 22 == =
TNICIAL OVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS FRONTALES Y POSTERIORES CON ELEVACION DE PIERNAS Y BRAZOS PARA EL AUMENTO DE LA FC
EJECUTAR EJERCICIOS EN CURVA CON UNA MANO ALTERNADO 12Q - DER REALIZAR EJERCICIOS DE AUMENTO PROGRESIVO DEL VELOCIDAD EN LOS EJERCICIOS DE SUPERACION DE OBSTACULOS REALIZAR EJERCICIOS DE SLALOM
DESARROLLO DE LA SESION DE CENTRAL SENCILLO'Y DOBLE MANTENIMIENTO DEL EQUILIBRIO EN CONDUCCION EN CURVA CON UNA SOLA MANO Y ALTENADO (IZQ DERJCOMBINACION DE EJERCICIOS DE SLALOM FRENADO , GIROS EN U Y 360 GRADOS SOBRE BIGICLETA INDIVIDUAL
ENTRENAMIENTO Y PAREJAS DESARROLLO DE AGILIDAD GRUPAL SUPERANDO OBSTACULOS.
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAWENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE Y SOCIALIZACION DE LOS VALORES OLIMPICOS DEL MES.
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ESCUELAS DE FORMAGION DEPORTIVA
PLANEACION SEMANAL GENERAL

e — Grupa. INCIACION-
Departas CICLISMO DE RUTA bacha de s semane 24 AL 0 D Tipa d2 Micro: INTRODUCTORIO umera del 7 Tiga de mesa: FUNDAMENTACIO? Genzro: MIXTO facha entrega | DE ABRL 2023
ABRIL micra: 1 PUSH BKE
Dtjetivas del Mas = Otjetivo social Otjetivos de la Semana
Persgverancia Con mucho esfuserzo e lusidn sa consiguen los triunes.
lgunas veces Began antes y oiras despuds, perd con perssieranca y esfusrzo
NICIAR INCLUS!ON DEPORTISTAS NUEVOS - CONTINUAR CON LAS SESIONES PRESENCIALES - AR CON  |s2 anda un gran recho hacta &l éxto. El nifio apres qus en el deporta
EJERCIC!OS FISICOS TECK:COS COORDINATIVGS EN TODAS LAS FASES Y CATEGORIAS IN'CIAR CON LA SALIDAS |muchas veces 55 pierds, 200 qua §i 53 lvarta y o i3 intertdndolo, 2l fin gjgautar ejsrcicios da frenado y corduucion enrecta y en curva ( der- izq)
A CARRETERA CON DEPORTISTAS DE ESPECIALIZACION consaquird un unfo o 2l menos santrd el argulio da haber hecho las cosas
orias pusch bika
Diz “Sede da Trabajo Horarlos | Sestor |Ho.Sesiéa = = =
y S DESARROLLO DE LA SESION = —
ZVA4 0 : =
LUNE$ CCMPLEJO DEPORTIVO M URBANO 2 = = i
INICIAL LLAMADO A UISTA , SALUDIO DE B ENVEN DA A DEFORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS .PRESENTACION DEL PROFESOR, INDUCCION AL CALENTAN ENTO MOVILIDAR ARTICULAR ASCERDENTE DESCENGENTE , DEZPLAZAM ENTOS LATERALES
g CON ELEVACION DE P.ERNA PARA EL AUMENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA.
CENTRAL INDUCCION CICLISMO DE RUTA: HACER INDUCCION A CONOCER DEL ELEMENTO Y MAQUMNA COMO ES LA BICICLETA ( PARTES DE BICICLETA, MANEJQ DE AVANCES ) REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZAM ENTO FRONTAL Y SALTOS
DESARROLLO DE LA SESION DE ENTRENAMIENTO SOHAE AROS ,REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM SENCILLO ¥ DOBLE ) SOBRE BICICLETA
FINAL EJECUTAR EJERCICIOS DE ESTIRAMENTO DESCENDENTE ASCENDETE CHARLA SOBRE MANEJQ DE AVANCES , CAMBIOS DE BiCICLETA Y SUS DIFERENTES FORMAS DE UTILIZAR |

Dia Seda g Trabajo Herarlos | Ssctor  |Mo. Sesién
- - DESARROLLO DE LA SESION
~  LUNES | COMPLEIODEPORTINO "WP'LGW URBANO 2 : = = :
TRIGIAL ([AMADO A LISTA , SALUDO DE B ERVEN DA A DEPORTISTAS KUEVOS Y ANTIGUOS PRESENTACION DEL PROFESGR, INDUCCION AL CALENTAM ENTO MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAN ENTOS LATERALES
X S INDUCCION CICLISMO DE RUTA HACER INDUCCION A CONOCER DEL ELEMENTO Y MAQU:NA CONO ES LA BICICLETA ( PARTES DE BICICLETA , MANEJO DE AVANCES ) REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZAM ENTO FRONTAL Y SALTOS
DESARROLLO DE LA SESION DE ENTRENAMIENTO SOBRE AROS ,REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCICH ( SLALOM SEKCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA
FINAL EJECUTAR EJERCICIOS DE ESTIRAN ENTO DESCENDENTE ASCENDETE CHARLA GON PADRES DE FAM LA SOBRE DUDAS E INQUETUDES DE LAS CLASES
Dia Seds da Trabajo Horarios l Seator IN°‘ Seslén — DESARROLLODELASESION
— MIERCOLES |__cowmpPLEJO DEPORTIVO 2A4PM | URBANO | 25 == -
TNICTAL LLAMADO A LISTA , SALUDO OE B ENVEN DA A DEPORTISTAS HUEVOS ¥ ANTIGUOS PRESENTACION DEL PROFESOR MOWILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE . DEZPLAZAM ENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PEERNAS
S L | S———— CENTRAL RESISTENCIA CONTINUA MEDIA EN DIFERENTES DISTANCIAS SOBRE BICICLETA EN AN'LLO VIAL DE LA VILLA REALIZAR EJERCICIOS DE PASOS ESTRECHOS,LARGOS Y CORTOS CON DIFERENTES ELEMENTOS,
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE Y SOCIALIZACION DE LOS VALORES OLIMPICOS DEL MES
Dia Seda de Trabajo Herarios | Sector |No. Sesidn E o
=D =2 DESARROLLO DE LA SESION :
~ MIERCOLES COMPLEIODEPORTIVO | aAspu [WREANOR| - o5 = -
TRICIAL REALIZAR MOVIUDAD ARTICULAR SOBRE BICICLETA DURANTE 20 NN EN DIFERENTES RELACIONES
DESARROLLO DE LA SESION DE ENTRERAMIENTO CENTRAL REALIZAR EJERICICOS DE EQUUIBRIO ESTATICO, COMENANDOLO CON LOS DE EQUIUBRIO DINAVICO, SLALOM SENCILLO Y EJERGECOS DE FRENADO GON RUEDA TRASERA Y DELANTERA,
FINAL VUELTA A LA GALMA REALZANDO ACOPLE A RUEDA EN DFERENTES POSICIONES SOBRE MANUBRIO
Dia Seda g2 Trabajo Hotarios | Sester |MNo. Seskén == =
: = ; DESARROLLO DE LA SESION
JUEVES COMPLEJODEPORTIVO | 2 30.400 | URBANO 27 = =
TRICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAM ENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS SALTOS ¥ COORDIACION SOBRE ESCALERA _PARA EL AUVENTO DE LA FC
CENTRAL REALIZAR EJERCICIOS DE IMPULS0 DE BICICLETA EN REGTA Y FRENADO COM FIES EN GURVA REALIZAR EJERCICIOS DE DIFERENTES FORMAS DE FRENADO |
DESARROLLO DE LA SESION DE ENTRENAMIENTO
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE , INDICANDO Y ENSEFIANDO CADA PARTE DEL CUERFO A LOS ESTUDIANTES

Seda d2 Trabajo Horarfos | Sector | No. Sesién = = = ==
= === DESARROLLO DE LA SESION ] == =
_SABADO COMFLEJO DEFORTIVO ‘?iogaA URBANO n : === = = =
BICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS SALTOS Y COORDMACION SOBRE ESCALERA PARA EL AUVMENTO DE LAFC
DESARROLLO DE LA SESION DE ENTRENAMIENTO CENTRAL REALIZAR EJERCICIOS DE IMPULSO DE BICICLETA EN RECTA Y FRENADO CON PiES EN CURVA REALIZAR EJERCICIOS DE DIFERENTES FORMAS DE FREMADO ,
FINAL REALIZAR EJERGICIOS DE ESTIRAMENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE . INDICANDO Y ENSERANDO CADA PARTE DEL CUERFO A LOS ESTUDIANTES
Dia Seda ¢ Tratejo Horarios | Secter | No. 3esién e ==
= S— DESARROLLO DE LA SESION =
s»\s.mo 3 COMPLEJO DEPORTIVO 1 ECV.DM T URBANO 2
INICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAM ENTOS LATERALES CON ELEVACION DE FERNAS PARA EL AUNENTO DE LA FC
CENTRAL EJECUTAR EJERCICIOS EN CURVA CON UMA MANO ALTERNADO 17G - DER REALIZAR EJERCICIOS DE AUMENTO FROGRESVO DEL VELOCIDAD EN LOS EJERCICIOS DE SUPERACION DE OBSTACULOS REALIZAR EJERCICIOS DE SLALOM
DESARROLLO DE LA SESION DE ENTRENAVIENTO SENGILLO Y DOBLE MANTENWENTO DEL EQULIBRIO EN CONDUCCION EN CURVA CON UNA SOLA MANO Y ALTENADO (12Q DER) DESARROLLO DE AGLIDAD GRUPAL SUPERANDO DBSTAGULOS
FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMENTO EN DESDENCENTE ASCENDENTE Y SOCIALIZACION DE LOS VALORES OLIMPICOS DEL MES.
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DE DATOS ESCUELA DE CICLISMO 1 al 30 DE ABRIL 2023 - IDRF
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BASE DE DATOS IDRF- ESCUELA DE FORMACION
DEPORTIVA DE CICLISMO - IEM SILVERIA ESPINOSA DE
RENDON MES DE ABRIL 2023

NOMBRE CURSO
1 |LAURA VALENTINA CORTES TABORDA 902
2 |MARIA ALEJANDRA CORTES 702
3 |LAURA CAMILA CORTES SANTA 902
4 |HELEN JARAMILLO 702
5 |ALISON BOHORQUEZ OSPINA 502
6 |EMMA SILVA 902
7 |GABRIELA HUERTAS 902
& |BRETNEY VIOLETA 601
9 [DIANA GABRIELA VARGAS 601
10 |SARA VALENTINA GUTIERREZ PRIETO 601
11 |NICOLLE PIERNAGORDA 701
12 |KAROL YARITH RODRIGUEZ 701
13 |ANGIE KATHERINE RODRIGUEZ 702
14 |SOFIA PIERNAGORDA 902
15 |EILEEN CONTRERAS 902
16 |GREICY ZAMORA 902
17 |MARIA JOSE BERNAL 902
18 |ISABELLA HERNANDEZ HERRERA
19 [HELEN KATERINE RUIZ

801 :
902




000 £ INSTITUTO DE DEPORTES Y RECREACION DE FACATATIVA SLETPNPT
- \}’ NIT.£30215753-3 ﬂ. } = L
N ARy e
IDRF;'- © 'Facalativa
il B Y + correcta
HDEFACATATVA
AREA SUB DIRECCION TECNICA DEPORTIVA RESPONSABLE KELSON ENRIQUE RODRIGUEZ GARCIA foowa
FECHA INICIO. I | FECHA GERRE | 30-3Er-23
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1. OBJETIVOS PERIODO 1 al 30 DE ABRIL DE 2023

OBJETIVO GENERAL:

Contribuir al desarrollo y crecimiento de los escolares de la escuela de formacion en
ciclismo de ruta del municipio de del Facatativa a través del entrenamiento deportivo,
la practica del ciclismo y recreacion en las edades de 3 a 16 anos distribuidos en
diferentes categorias.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

v'  Evaluar istematizar la evolucién de las capacidades fisicas Y
l 6 IMC (TAMIZAJE) de los int ' e | fa e cleli
de Facatativa.
v

v/ Establecer una estrategia pedagdgica para el entrenamiento deportivo de
iniciacién, formacién, y especializacién de ciclismo.

v Contribuir al desarrollo social y psicomotor de los escolares mediante un
programa de formacion en ciclismo.

v lizar ion ntrenamien i n l |

e Practicar diferentes habili ropi | ciclismo

e Desarrollar habilidades motrices mediante ejercicios con bicicleta

e Continuar | ion n_| ian | silveri inoz
rendon,

LOS SUBRAYADQS SON LOS OBJETIVOS CUMPLIDOS DEL PERIODO 1 AL 30 DE ABRIL
DE 2023




Facatativa, 17 de FEBRERO de 2023

SENORA
LINA ACUNA
ALMACENISTA DEL IDRF

REF: solicitud material

Cordial saludo.

Por medio de la presente me dirijo a usted para solicitar el material didactico para
las sesiones de entrenamiento de la escuela de formacion en ciclismo que
relaciono a continuacion:

e 2 rodillos de calentamiento

e 20 conos de 20 cm

e 30 platos

e 15 aros pequenos

e 2 balones # 4 (usados )

e 2 escaleras de coordinacion plésticas

e 10 pelotas de tennis

e 7 bicicletas MTB para clase de iniciacion.

Gracias por la atencién prestada

Cordialmente

ANZOLA GRAJALES ™
ENTRENADOR DE CICLISMO DEL IDRF
EL: 3144309712
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