CULTURA RECREACIGN ¥ DEPORTE
Insiitute Disimtal de Recreaciaon y Dapors

MEMORANDO

Radicado IDRD No 20195100361593

(A UFRARDAUAD A EAGDONTh

Bogota D.C, 07/06/2019

PARA: JHAIR FERNANDQ ORREGO PEREIRA
Subdirector de Contratacion

DE: SUPERVISCOR CONTRATO

ASUNTO: Remision informes de gestion C.P.S. No. IDRD-CTO-0193-2019,
Expediente virtual No. 2019800201100181E

Como Supervisor del contrato enunciado en el asunto, suscrito entre el IDRD y
RAMIREZ BERNAL JAIME de manera atenta me permitoe remitir €l informe de gestion
correspondiente al periodo:

INF 4 DEL 26 DE ABRIL AL 25 DE MAYO (21 folios).
Lo anterior con el fin que reposen en la carpeta correspondiente

Cordialmente,
{

WILLIAM ARMANDO NIETO GUERRERO

Profesional Especializado 09
Supervisor Contrato

Proyecto: Paola Andrea Angulo — Contratista érea de Deportes

BOGOTA’
MEJOR

PARA TODOS

Calle 63 Mo. S8A- D6
Tel: 660 54 00
wwwieidrd.gov.co
Info: Linea 195
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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 RECREADQRES QUE REPORTAN SUS ACTIVIDADES EN EIL FORMATO
BITACORA DE ACTIVIDADES RECREATIVAS.

INFORME No. 4 No. DEL CONTRATO Y FECHA
FECHA DEL dd |mm| aa 0193-2019
INFORME 25 2019
No. DEL EXPEDIENTE VIRTUAL
20198002011001B1E
1. INFORMACION GENERAL
NOMBRE DEL Reg e ~owiie
CONTRATISTA JAIME RAMIREZ BERNAL AVEdoE CFL A
N° DE IDENTIFICACION CC: 1.072.650.972 e e B TeTede
Prestar sus servicios acompafiando los procesos de | Rwgs = ¢ oreis di
entrenamiento en la etapa de perfeccionamiento e
deportivo para mejorar i nivel técnico de los
deportistas del registro de Bogoté a través de la
OBJETO DEL CONTRATO preparacién, controf y evaluacion de sus
entrenamientos y competencias en el deporte
asignado.
Tl 2 L iz Tok
PLAZQ DE EJECUCION DIEZ (10) MESES S8 AR S0P BN elray
¥ N Y Ercd
VALOR $30.130.000 :351:1“‘ :4_, walor old

FECHA ACTA DE INICIO

FEBRERO 11 DEL 2019
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el el oota
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FECHA PREVISTA DE terimnat Ar

TERMINACION DICIEMBRE 10 DEL 2019 eusticcas e
ot hiete sl

ADICION Y/O PRORROGA Tgete & enpe

vt y DAazu ¥ ia
TF SO

<egsi-e grta o3da

SUSPENSIONES W aapenE R af e da
500 CLANHU SReguE: 26 fzontie yolaznde
S i5En. O
PERIODO DE HF‘E::- I’? f.atﬁ-crs";
ACTIVIDADES DE ESTE 26 de Abril del 2019 al 25 de Mayo del 2019 i:.::*,;f (_i =
INFORME H3 el
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INFORME DE ACTIVIDADES Y SUPERVISION DE CONTRATOS DEL IDRD

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

BITACORA DE ACTIVIDADES HECREATIVAS.

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 ubicacién (actas, documentos, planillas, listados, etc.).

Obligaciones especificas

Avance, evidencias y ubicacién

1.0rganizar, planificar, orientar, diriglr,
controlar y evaluar la preparacién de los
deportistas del registro de Bogota D.C. que
hacen parte de la etapa de perfeccionamlento
y semillero deportivo, en Ila 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 sea
solicitado.

Durante este periodo los dias de entrenamiento fueron
los siguientes: (unes, miérooles, viernes y sébado en la
ruta en las vias de Cundinamarca. Martes y jueves se
realiza entrenamiento en el velédromo Luis Caros
Galan sarmiento de 2:00pm a 5:00pm, la duracién del
entrenamiento de estos dias varia segun el periodo,
meso ciclo y micro ciclo en el cual estemos trabajando.

Se hace entrega en medio fisico de las planillas de
asistentia.

2.Participar en la elaboracién, actualizaclén e
implementacion  de los  programas
pedagégicos deportives, indicadores de
rendimiento, test técnicos y pedagégicos de
su especialidad deportiva

Se paricipard y apoyard en la construccion e
implementacién de los programas pedagbgicos
integrales para dar cumplimientc a esta obligacion y
entregarios cuando al supervisor de contrato lo solicite.

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 entrenamiento concertado con el IDRD.

Durante este periodo los dias de entrenamiento fueron
los siguientes: lunes, miércoles, viernss y sébado en la
ruta en las vias de Cundinamarca. Martes y jueves se
realiza entrenamiento en et velddromo Luis Caros
(Galan samiento de 2:00pm a 5:00pm, la duracién dal
entrenamiento de estos dias varfa segun el periodo,
meso ciclo y micro ciclo en el cua! estemos trabajando.

Se aclara que se incluyen en 1a pianilla de asistencia a
Milena Salcedo, Carlos Alerto Uran, Jessica Parra,
Camila Valbuena, Edwin Alcibiades Avila y Jordan
Parra siendo deportistas estratégicos para JINN2019
ya que ellos por compromisos con sus equipos de
marca o viven fueran de la ciudad realizan sus
entrenamientos con el equipo de marca y se incluyen
en la planila de asistencia para mantenerlos con su
apoyo y con fa pdéliza del IDRD.

Se hace entrega en medio fisico de las planillas de
asistancia.

ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V-5
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INFORME DE ACTIVIDADES Y SUPERVISION DE CONTRATOS DEL IDRD

NC APLICA PARA: CONTRATOS DE GBRA, CONSULTORIA, GUARDIANES, PROFESORES DE ACTVIDAD FISICA QUIENES DEBEN PRESENTAR
$U INFORME EN EL FORMATO QUE ACTUALMENTE REPORTAN Y RECREADORES QUE REPORTAN SUS ACTIWVIDADES EN EL FORMATO

BITACORA DE ACTMIDADES RECREATIVAS,

4 Acompafar y dirigir a los deportistas
preseleccionados y seleccionados del registro
de Bogotd, avalados por el equipo técnico
metodoldgico 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
entreniamientos, fogueos, competencias
preparatorias y principales, de acuerdo a lo
planifficado en el plan de enirenamiento
vigente, siempre y cuando estas guarden
relacibn con el cumplimiento dsl objsto
contractual.

Durante este periodo se reportan 3 competencia

1} Copa intemacional de pista slite en la ciudad
de Cali el 29 y 30 de abril del 2019

2) Intedigas nacional de pista elite en la ciudad
de Calidel 2 al 5 de mayo del 2019

3) Vuela de la Juventud del 14 al 19 de mayo del
2019

Se hace entrega en medio fisico de los informes de
cada una de las competencias antes mencionadas.

S5.Presentar el informe técnica de
competencia con la gestion y resultados
deportlvos, méximo tres (3) dias después de
cada participacién y anexar copia del mismo
en el informe mensual.

En este periodo se reportan 3 competencias.

1) Copa internacional de pista elite en la ciudad
de Cali el 29 y 30 de abril del 2019

2) Interigas nacional de pista elite en la ciudad
de Cali del 2 al 5 de mayo del 2019

3} Vuelta de la Juventud del 14 al 19 de mayo del
2019

Se hace entrega en medio fisico de los informes de
cada una de las competencias antes mencionadas,

6.Asistir y participar de fas reuniones
convocadas por el area de rendimiento
deportivo, el encargado
técnico/metodoldgico, el equipo
multidisciplinario ¢ los organismos del
sistema naclonat del deporte del deporte
para evaluar el cumplimiento de I[os
resuitados obtenidos en competencia y de los
indicadores de rendimiento de los deportistas
de su disciplina deportiva segtn la etapa del
proceso.

Durante este periodo se realizé una reunién por el IDRD
el dia jueves 2 de mayo del 2019 fa cual no pude asistir
ya que estaba en una competencia como 10 reporté en
las obligaciones anteriores de mi contrato.

Miércoles 22 de mayo del 2019 se realizé una reunién
en la UCAD con el arsa metodoldgica como tema
raalizado fue{Asi vamos)

Se hace entrega en medio fisico la evidencia de la
reunin del 22 de mayo a la gue si se asistid

7.Dar cumplimiento a lo sefialado en la
resolucidon 408 de 2013 del IDRD, o la que se
encuentre vigente que regfamenta el
Programa de Rendimiento Deportivo

Se da cumplimiento a la obiigacién a través del apoyo
técnico, cientifico y social a los deportistas de ciclismo
pista de las categorias pre juvenil, juvenil y elite,
contribuyendo a la resolucién vigente que reglamenta
gl programa de rendimisnto depaortivo del IDRD

8.Apoyar la organizacién y realizacion de los
eventos deportlvos que le sean asignados de
acuerdo con la programacion estableclda por

Durante este periodo se dio apoyo técnico las
siguientes competencias, las dos primeras al area de
velocidad y la tercera en la ruta al profesor ROBERTO
SANCHEZ

ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V-5
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INFORME DE ACTIVIDADES Y SUPERVISION DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, GUARDIANES, PROFESORES DE ACTIVIDAD FISICA QUIENES DEBEN PRESENTAR
8U INFORME EN EL FORMATO QUE ACTUALMENTE REPORTAN Y RECREADORES QUE REPORTAN SUS ACTIVIDADES EN EL FORMATO

BITACORA DE ACTIVIDADES RECREATIVAS.

el supervisor del confrato, con cargo al
proyecto Rendimiento Deportlvo al 100x100.

1) Copa intemacional de pista elite en la ciudad
de Cali el 29 y 30 de abril del 2019

2) Interfigas nacional de pista elite en Ia ciudad
de Cali del 2 al 5§ de mayo del 2019

3) Vuetlta de la Juventud det 14 al 19 de mayo del
2019

9.Participar en eventos locales, distritales,
nacionales o internacionales que le sean
programadas por el supervisor de contrato,
.| para la representacion de fa entidad o para
apoyar el desamollo de actividades
relacionadas con misién de la entidad y con
su objeto contractual o para el
acompafiamientoc de las delegaciones
conformadas para dichos eventos. Paragrafo:
la participacién en eventos nacionales ©
internacionales deben ser autorizados por la
direccién general o la subdireccién técnica de
recreaclén y deporte del IDRD.

En este periodo se reportan 3 competencias.

1} Copa internacional de pista elite en la ciudad
de Cali el 29 y 30 de abril del 2019

2) Interligas nacional de pista elite en la ciudad
de Cali del 2 ai & de mayo delt 2018

3) Vuelta de la Juventud del 14 al 19 de mayo del
2019

Se hace entrega en medio fisico de los informes de
cada una de las competencias antes mancionadas.

10.Soficitar de manera forma! (correo
electrénico u oficlo al supervisor de contrato,
indicando la fecha de inicio y de terminacion
con minimo (B) dias de antelaclén, la
suspensién y ampliacién de suspensiones
de! contrato de acuerdo con las causales
establecidas por la normatividad vigente y los
lineamientos de la entidad. En caso de que la
causal de suspension no permita Ja
antelacién establecida el contratista debera
solicitar dicha suspensién de forma
Inmediata mediante corrgo electrénico al
supervisor de contrato. Asi mismo deberé
realizar oportunamente la transacclén de
suspensién, Ampliacién de suspension vy
reiniclo en 1a plataforma SECOP Il y verificar
su publicacién.

Durante este periodo del informe no se sdlicita o
realiza alguna suspensién de! contrato actuat por el
supervisor del contrato.

11.En caso de presentarse una terminacidn
anticipada realizar oportunamente la
transaccién y verificar su publicacién en la
plataforma transaccional de SECOP {i.

Durante este periodo del informe no se realiza ninguna
transaccién y publicacidn en la plataforma SECOP!| de
una tarminacién anticipada

12.Registrar en el Informe mensual de
actividades, la gestion adelantada referente a

Si se realizé esta obligacion en este periodo para este
informe

ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V-5 .
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INFORME DE ACTIVIDADES Y SUPERVISION DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATQS DE OBRA, CONSULTORI, GUARDIANES, PROFESQRES DE ACTVIDAD FISICA QUIENES DEBEN PRESENTAR
SU INFORME EN EL FORMATO QUE ACTUALMENTE REPORTAN Y RECREADCRES QUE REPORTAN SUS ACTIVIDADES EN EL FORMATO
EBITACORA DE ACTIVIDADES RECREATIVAS.

los documentos asignados en sistema de
gestion ORFEO.

Si se realizé esta obligacion en este periodo para este

13.Elaborar y cargar mensualmente a la informe

plataforma SECOP I, el informe de ejecucién
del a gestion adelantada debidamente
firmado por el supervisor de contrato, que
evidencie el cumplimiento de la obligaclones
pactadas en el contrato, en Ia fechas
establecidas en el mismo.,

Se entrega en medio fisico la evidencia de la
obligacién correspondiente

Si se realizé esta obligacién en este periodo para este

14.Elaborar, revisar y actualizar la bases de informe

datos de los deportistas y entrenadores, en
caso de requerirse, registrar las acciones del
programa a través de la plataforma del
slstema de informaclén misional SIM.

Dectaracion: Manifiesto que he cumplido con las cbfigaciones derivadas dei contrato y que las actividades
mencionadas en el presente informe carresponden a las labores efectivamente desarroliadas en el periodo
indicado, declarando que seré responsable por las afirmaciones contenidas en el presente documento, gue
sirve como soporte para certificar el cumplimianto del objeto del contrato,

3. INFORMACION APORTES PRESTACIONES SOCIALES

DESCRIPCION DEL APORTE NOMBRE EMPRESA VALOR APORTE PAGADO
PAGO APORTES SALUD FAMISANAR $150,700
PAGO APORTES PENSION PORVENIR $192,900
PAGO RIESGOS PROFESIONALES | POSITIVA $12.600
TOTAL $ 356,200

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

Firma Contratista

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

q.l Cﬁ%\\@*‘ﬂq ool P g (G:S ﬁL!;m&C;O”Q_S
ot prla du\ 9~ XV cmairatn Y

ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V-5



ALCALDIN MAYOR

DE BOGTTA D.L.
CULTLIVA, AGTAERCAM Y DNPORTE
[ —————"

INFORME DE ACTIVIDADES Y SUPERVISION DE CONTRATQS DEL IDRD

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

{

VoBo Supervisor del contrato
Nombre: WILLIAM ARMANDO NIETO GUERRERO
N° de kdentificacion; 11.346.157 de Zipaquira

Cargo: Profesional especializado grado 09

ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V-5
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INSTITUTQ DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTES

AREA DE DEPORTES
ENTRENADOR(A): JAIME RAMIREZ BERNAL
DEPORTE i MODALIDAD CICLISMO - PISTA
PLAN SEMANAL DEL: 26104119 AL 2803119
MICRO # 11
PRINCIPALES TAREAS TECNICAS wm
PRINCIPALES TAREAS FISICAS |
DESCARGAR £l ORGANISMO
——
MICROCICLOS TOTAL
Totat de minutos glanlﬁcados 120 120 0
DIAS Ls Mt Ms Js Vs Sab. Dom. T TOTAL o
CALENTAMIENTO (minutos) 30 20 |Descanso] 50 50 14%
IRESISTENCIA AEROBICA {Minutas) a0 100 |Deacarmo] 190 180 112%
CAPACIDAD ANAEROBICA, (Minutos) 30 20 |Descanso] S0 50 1%
VUELTA A LA CALMA (Minutos} 20 pat] Descanso 40 40 24%
JFLEXIBILIDAD GENERAL {Mmwios) 10 10 Descanso 20 20 %
0 0 %
[1] 0 0%
{PORCENTAJE FISICA GENERAL 0% 0% 0% % 0% 100% 0% 350 350 1T0%
ITOTAL TIEMPO FiSICA [1] 1 0 [1] [1] 170 [1] 170 170
RESISTENCIA A LA FUERZA (Min)} v} 20 |Descanse{ 20 20 21%
JVELOCIDAD DE REACCION (Min.) 20 [3] Descarmc] 20 20 1%
IRESISTENGIA A LA VELOGIDAD(Min} 15 Q DCescanso 15 15 16%
{FUERZA MAXIMA (Min.) 20 0 Descanso| 20 20 21%
[FUERZA EXPLOSIVA (Min) 20 0 Descarso] 20 20 2%
0 0
- - 0 0 0%
PORCENTAIE FISICA ESPECIAL 0% 0% 0% 0% 79% 21% 95 85 100%
ITOTAL JIEMPO FISIGA [i} [+} 0 0 75 2 [1] [ 95
IAPRENDIZAJE TACTICD (M.} Q 0 Descanso 7] [i] (%
TECNICA EN BICICLETA, (Mm.} 20 20  |Descanse| 40 40 £2%
JPOSICION SCBRE LA BICILETA(Mn.} 20 25 | Descanse| 45 45 7%
JREPETICIONES GESTC TECNICO {Min} 0 10 | Descanso 10 10 1%
Deacansc 4] 0 %
0 0 %
- o 1 o f o
PORCENTAJE TECNICD [ 0% 0% 0% 42% 50% a5 55 100%
ITOTAL TIEMPO TECNICO 1] 0 [i] 1] 40 55 0 a5 95
REGLAMENTACION (Min.} [} 10 |[Descansol 10 10 15%
JRETROALIMENTACION (Min) 20 15 |Descanso] 35 35 54%
JANALISIS VIDEOS (Min) 20 0 |Descarscl 20 20 3%
ICHARLAS ¥ VISUALIZACION (Min) [V [+] Descanso 0 il %
PORCENTAJE TEOR 0% 0% 0% 0% 62% 8% €5 65 100%
TOTAL TIEMPG TEORIA i 1 [1] [} 40 2 0 £5 65
TOTAL { 1] 1] 1] 1% 3.3’0 {Q 425 425 1.3
|D_iferencia - -35 -150 -185




INSTITUTO DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTES

: AREA DE DEPORTES
ENTRENADOR[A): JAIME RAMIREZ BERNAL
DEPORTE { MODALIDAD CICLISMO - PISTA
PLAN SEMANAL DEL: 28MH9 AL 0510819
MICRO # 12
PRINCIPALES TAREAS TECNICAS
PRINCIPALES TAREAS FISICAS
—
IIICROGICI.OS_ TOTAL
Total de minutos planificados 120 1% 120 120 150 120 0
L
DIAS Mt M Js Vs Sab. Sab. Dom. T TOTAL %
CALENTAMIENTO {minutos) COMPETINGS | COMPETERCH, | COMMETENCI | SOMAETENC ] Q 0V
$RESISTENCIA AEROBICA (Minutos) | cowrinan | cowrrery | coumeroias | comrermion | courermion | coumermon | cowreremen 0 ) o%
JCAPACIDAD ANAEROBICA (Minutos] courermmn: | comerencn | cowernen | couserence | cowmroiem [ comeronan | comrrronon 0 [1] # DIV
FVUELTA A LA CALIAA (Minutos) compeTEnow | corErEncw | conmrmncis | covermna | cowemmicn | cowerein | coweroem]| D [ %
[FLEXIBILIDAD GENERAL Minutos) COMPETENO | coMPETEHCA a Q TV
COMPETENCI | COMPETEHCI | COMPETYNC | CoMpeTENR | coraTEmn | COMPETENDR | comstrtin i} 1} %
compeTedon, | coupsTeves | couserncs | coureTEnc [i] 4] OV
FPORCENTALE FISICA GENERAL 0% 0% 0% £% 0% S0% S0% 0 D HO)
TOTAL TIEMPO FISICA Q o] 1) Q ] 120 120 240 240
RESISTENCLA A LA FUERZA, (Min.) COMPETRNEM 0 0 w SR
[VELOC!DAD DE REACCICON (Min.) COMPETEMON r [{] [+] #REFI
RESISTENCIA A LA VELOC| DA courermics | courstma | coumerencis | comrertram | comrerencn | comrtrman | cowrermen [} 4] #REFt
FUERZA MAXIMA (Min.) COMPETENCH | COMPETENCR THCH 0 0 #REF!
JFUERZA EXPLOSIVA (Min.) COMPETENGW | COMPETEMOW Q 0 ¥\REF}
Q 0
JPORCENTAIE FISICA ESPECIAL
TOTAL TIEMPO FlSICA #REF} #]RE;I #REF! | #REFI | #REF1 | KREF! o 0 #REF!
APRENDLZAJE TACTICO (Min.) "] 1] o] 0 b Q 0 #REF| § #REF
TECNICA EN BICICLETA. (Min.) COMPETEHON 0 0 #,00000
JPOSICION SOBRE LA BICILETAMirg cowetias COMPETENGW | COMPETENCH 0 0 WK
JREPETICIONES GESTQ TECNICG (§ covweronce | courrmics | cowemnca ETBNCIN § COAMMITENGIA 0 0 HEXVEN
0 ) #ONVI
0 o #,00RT
o 0 Ll
JPORCENTAIE TECNICO 0 DV
TOTAL TIEMPO TECNICO FRVALORIEVALOR! #VALORI| ¥ VALGRI #;VALOR!| KREF! 0 #]REF!
REGLAMENTACION (Min) 0 0 LAl
IHETROALlMENTACION (Miny COWPETENCI | COMPETENGA | COMPETIHCS, | COMPETINDS | COMPETENCS | COMPETIHCM | COUPETENC v} [ DIV
JANALISIS VIDEOS (Min) CoamtToen Y= ComPETEN | COUPETENCR, 0 U ALV
ICHARLAS ¥ VISUALIZACKIN (Min) comeTreon | comrErEno 0 a #,00vE
PORCENTAJE TEORIA 0 0 1] 0 o #DIvi0! 0 o OO
[TOTAL TIEMPC TECRIA ] ] a 0 [+] ] 0 0 0
TOTAL #,REF| #RER #REFI #REF] WREF| #REF| WREF #REE SREF 0%
I'l':llﬂerencia #|REF| MREF| #REF} #REF!

>



INSTITUTO DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTES

AREA DE DEPORTES
ENTRENADOR({A): JAIME RAMIREZ BERMAL
DEPORTE / MODALIDAD CICLISMO - PISTA
PLAN SEMANAYL DEL: [0 AL 120819
MICRO # 13
PRINGIPALES TAREAS TECNICAS RS ATRTS
PRINCIPALES TAREAS FISICAS
ACTIVAR EL ORGANISMO
MICROCICLOS TOTAL
Total de minutos planificados 120 0 50 0 150 150 0 T0
e A
[rg Ls Mt [ Js Vs Sab. Dom. T TOTAL %
CALENTAMENTO (minutos) 20 20 25 &0 20 20 | Descense] 85 165 13%
{RESISTENCIA AEROBICA (Minutos) 120 130 140 80 130 130 | o 710 710 4%
[CAPACIDAD ANAEROBICA (Minutos) [ 120 10 a 120 2 |b 270 270 2%
[VUELTA A LA CALMA (Mimcrtos) 20 ) 20 10 20 20 o 110 110 1%
FLEXIBILIDAD GENERAL (Minutcs) 10 10 10 10 30 15 o &5 65 %
[ 0 [
0 0 0%
JPOACENTAIE FISICA GENERAL 15% 27% 0% 13% 27% 16% 0% $320 1320 1110
TOTAL TIEMPQ FISICA 170 300 [ 140 300 205 0 1115 1415
Inesm‘éwcu A LA FUERZA (Min,) 0 0 0 [ 0 16 | D 10 19 1%
JVELOCIDAD DE REACCION (Min) [ 10 0 0 10 7 [ 20 20 2%
[RESISTENGLA A LA VELOCIDAD{Min) ] 10 0 ] 10 0 i 20 20 fii)
FLIERZA MAXIMA (Mn.) [ 18 5 0 10 0 Dvscanso | 25 25 3%
FUERZA EXPLOSIVA (Min) [1 0 0 0 [i] 0 > 0 0 %
o Lo 1 o
D% 40% % 0% 43% 13% 75 75 100%
TQTAL TIEMPD FISICA g 30 5 0 30 10 0 75 75
APRENDIZAJE TACTICO (Min.} 0 0 o 0 0 [1] Descansa 0 o 0%
FECNICA EN BICICLETA_ (Min.) 10 0 40 [ 30 2 |o 130 130 AZ%
JPOSICION SOBRE LA BICRETAMIN) 20 20 40 [ ] 20 |o 120 120 20%
[REPETICIONES GESTO TECNICO (Min) [ 0 40 [0 0 20 | Dx 60 1) 19%
[i 0 o
0 [ [
] o] %
PORCENTAJE TECNICO 0% 16% 0% % 16% 15% 310 310 100%,
§TOTAL TIEMPO JECNICO 20 50 120 0 50 50 0 310 310
REGLAMENTACION (Miny [ 1 [} [1 [ 10 | Cescarma] 10 10 3
{RETROALIMENTACIGN (Min} 10 15 10 0 10 1] Descanso| 45 45 &%
[ANALISIS VIDEOS (Min) 0 0 0 0 0 0 [F. [i] [0 %
ICHARLAS ¥ VISUALIZACION (Min) 0 0 ] 0 [} 0 Ciancanso [} [} %
JPORCENTAJE TEORIA 1% | 2t ] 18% 0% 18% | 2% 55 85 | wow
froTaL TIEMPQ TEGRIA 10 15 10 ) 10 10 [} [ 55
TQTAL 210 355 135 40 0 288 0 1555 1509 %
A
hmremcla 20 - 165 £25

[y




INSTITUTO DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTES

AREA DE DEPORTES
ENTRENADOR{A): JAJME RAMIREZ BERNAL
DEPORTE f MODALIDAD CICUISMO - PISTA
PLAN SEMANAL DEL: 130518 AL AWG18
MICRO # 14
PRINCIPALES TAREAS TECNICAS =
YUELTA DE LA AIVETUD
PRINCIPALES TAREAS FISICAS
ALAFTAR £ ORGMIGMO A LA COMPETENCIA
I_ MICROCICLOS TOTAL
Total de minutes plarificados 0 120 [ 120 120 129 120 T40
.. Dias Ls Mt s Ja Va Sab, Dom. T TOTAL %
JCALENTAMIENTO (miintrtos) 0 okt e | couserman | courernas | coumermios | comermnen | cosretawon 0 20 1M
JRESISTENCIA AERCBICA (Mirtos) 50 SIMPETINCH | CouPETBew | coumrmmice | commmmnen | oo | coureravs [:1] [1] 5%
JCAPACIDAD ANAERCBICA (Mimttos) 0 T 0 o o
[VUELTA A LA CALMA (Minuics) 20 [ coueionon | cowersm ey coptrieen| 20 20 18%
[FLEXIBILIDAD GENERAL (Mimitos) 10 10 10 ™
a 0 o
4] [+] o%
PORCENTAE FISICA GENERAL 100% 0% 0% 0% 0% 0% 0% HO 118 100%
ITOTAL TIEMPO FISICA 110 1 [} 1 0 0 G 110 110
RESISTENCLA A LA FUERZA (Min.) ] TSI FTIY [e— [} Q #ONVAN
[VELOCIDAD DE REACCION (Min) 0 [1 [ #OVA
[RESISTENCIA & LA VELOGIDADMIm) 0 - couretn | cowerpicn | comeren| | 0 0 ¥DND
JFUERZA MAXIMA (Min.) [) commeTENCH | comrerees | coureraion | cowmmaen | covnoion | couerees, 0 0 OV
{FUERZA EXPLOSIVA Min) [ comreTEcn | comermea | covweTmion | cowretEon | comreteem | commetoicm [H) [+) ey
2 [ 0N
— FOMVA! | #Divree | D! | wDIviD: | #0080 | #;Div 0 0 #OIVI0
[TOTAL YIEMPO FISICA ] o a [ 0 0 3 ] 0
AFRENDIZAJE TACTHZO (Min.) #0 COMTENDR | CoMPETEER | conmrTEncn | cowmeTricn | coursrien | coumemecn £ 40 100%
TECNICA EN BICICLETA. (Win.) ) COMPEHENG | COABETENCA COMRETENCY 0 0 %
{POSICION SOBRE LA BICILETA{Min.) 1} COMPETEMCMW | COMPETEMOA | (OMPETENCH, | compeTEncn | coumrein | coueeTenc, 1] 0 ]
[REFETICIONES GESTO TECNICO [Min.) 0 COMPETENCM | COMPETENIM | COMPETINGR | cOMPETENCW | Compe TR | cowmrmpwcu 0 0 e
[ 0 O
2] o o
O 1] %
TPORCENTAIE TECICD 100% | 0% % % 0% 0% 0 40 T00%
ITO‘!‘;AL TIEMPO TECNICO ' 40 0 [ 0 [1] [1] [} 40 40
REGLAMENTACION (Min.) i0 CoMPETENCS | CovteTinen | coumrreen | coswammens | comeetmcn | conmermee 10 10 10
JRETROALIMENTACION (M) [ e ey, prvs—— 7 0 ™
JANALISIS VIDEOS (MiIn) 0 P T P — b [ ™
CHARLAS Y VISUALIZACKIN (Min 0 compeTERC | CourmeTmncy | commeTevon SOMETECH ) CMPETINGH | coMPE TR [} [} o
PORCENTAJE TEORIA 100% 0% 0% 0% 0% 0% 10 10 100%
TOTAL TIEMPO TEORIA 10 0 o [ [ [ 0 10 10
TOTAL 18 ) 0 3] [] 0 o 140 160 3
lDiferenda - ) 20 120 00




INSTITUTO DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTES

AREA DE DEPORTES
ENTRENADOR(A): JAIME RAMIREZ HERNAL
DEPORTE I MODALIDAD CICUSMG - PISTA
PLAN SEMANAL DEL: 20/05/19 AL 25M5/M8
MICRO # 15
PRINCIPALES TAREAS TECNICAS
CUMPLIR GON LOS QRIETIVOS
PRINCIPALES TAREAS FISICAS "
DESCARGAR E], ORGANISHO
s SCROCICLOS =—————ra ﬁu
Total de minutos planificados 120 150 120 180
DIAS Ls [ Ms Jx ¥s Sab. Dom, T TOTAL %
CALENTAMIENTO {minus A 20 20 30 90 90 1%
RESISTENCIA AEROBICA (Minutos) 100 150 100 130 420 450 5%
JCAPACIDAD ANAEROBICA (Mimgs) 20 50 2] 5C 140 140 ™
JVUELTA A LA CALMA (Minutos) 10 15 0 0 75 75 ™
JFLEXIBILIDAD GENERAL (Minwtes) 15 10 15 20 &0 50 ™
] o %
[ [ [
[PORCENTAIE FISICA GENERAL =smommmii— § . 20% | 25% | 22% | 30% % 0% % 45 B45 00%
TAL TIEMPO FISICA 655 245 185 250 0 [+ 0 845 845
IRESISTENCM A LA FUCRZA (Min.) 0 0 20 20 T %0 %
FVELOCIDAD DE REACCION (Min.) i 15 14 0 ] 35 %
IRESISTENCIA A LA VELOCIDADRMIN) 2 = [} 0 45 45 2
FUERZA MAXIMA (Min.) [ 0 10 0 19 10 o
FUERZA EXPLOSIVA (M) 1 10 0 0 20 20 1%
0 [ o%
25% A% 5% 1% 0% 0% 160 160 100%
[FSTat Tiemro Fraica, ] 50 0 7] a 0 0 160 160
[APRENDIZAJE TACTICD (Min.) ] [] 20 20 40 40 1%
[TECHICA EN BICICLETA. (Min.} 15 15 0 10 50 50 7%
JPOSICION SOBRE LA BICILETAMIN.) 20 15 20 20 85 85 e
JREPETICIONES GESTO TECHICO (Min) 10 10 15 20 55 55 24%
[} 0 4
0 0 o%
0 0 [
{PORCENTAIE TECNICO 20% 17% 3% A% 0% D% 230 20 100%
TOTAL TIEMPO TECNICO 45 40 % 70 1 a 0 230 230
REGLAMENTACION (Min ) & ] 0 [ 0 0 [
JRETROALIMENTACION (Min) 10 10 15 20 55 58 Eo)
FANALISIS VIDEOS (Min} 5 Q 20 ) 55 55 e
FHARLAS Y VISUALIZACION Qm) 20 10 [ 1] A0 3 1%
PORCENTAJE TEOR! 25% 14% 25% 35% 0% 0% 140 140 100%
[FOTAL TIEMPO TEORIA £ 20 s =D 0 [} [ 140 140
. ——
TOTAL 5 355 335 00 [ o 0 1875 97 [
{Diferencia 188 120 120 75
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Resumen General de Pago

DWTOS GEHERALES DEL APORTAXTE
= e Seclat Clae Aperiame [T — [ Ouiat Dt [ et | Srmernte S50 0
<T 1FTNnT2 RAMETT NS I Mo ETE i 3 LI 51T AR | WOGET AT DB, T L

| DTS GENERALES DE Lk LIGUIDACION

' Prida I e Fecha e

‘ Piits | sabeed [ [ aritn. [ Bareew T omsen | Yader
witas  [em [uwen o [ v mn WS | R MITE | o ECE

AFF OWMNISTRADCRAS. 1)
FORVELR 20!

AN JAOMNTSTRADCHAS: 1}
POSTTTVR COMPARLA DF SEGURDS 23

EFS AEMHETRADORAS: 1)
FAMSAAR [: £ 01

Paginn 2 de 2

oY

a0, 400E &
BeOMLI5 &
| moomse T

AFILMDDS  VALDR LU0

1 Sl om
1 $192,500
1 £12,60
1 $12,000
1 $150,200
1 §1%0,700

354,300

bR S -

=]

INTERFSES MORA SALDOSE
INCARSCIDADES

YALOF & PAQLR

v mm
192,900
§12,600
12600
190,700
$1%0,70
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A Resumen General de Pago
enlinea
DATOS GEMERALES DEL APGATANTE ¥
Manstracvn | o [e—_—— Clan Apebrhlrvin Surural Privcipml [rrem— Cudad-Deparianants | Tabilirm I E—in‘i'_ SEma
L WTIM T RAMPNET WEWNAL MANE | METOTNTE FEMTR S LR r R B L] WOGET ARG T DL o I L]
DTS GENERALES DE LA L IQUITWMIION
Purinde tirve Tipw Fuche .y
Somaiins | vadud [ | Manitta Pl I g [ [T [
e EC i | ) | Titon TEW S A | A IGOTE | s ot
LIQUIDACTON DEYALLADA DE AFPORTES
EMPLEADO PENSION | SALUD cF | RESGES PARAFISCALES
No. | Wwriicacin | Morwees | ot |6 " Mrts [ 3 Aporm Cadign [ aperra Cualy [ Sptrm w0 gt
[Comre du Trabnje: PRINCTMWL [ 1 &) 31,509,200 A0 . srmem| » » 1, | i » [
2 F TS T — 1,200, it v 0 hIm 130, 208 " »n 41,105,200 [ ] -
v e s i s }um J=o samamn smpn| end B Hham e ] vl wo % LI Sraien - n
Total Afilindos| 1) [LE ¥ $1%,%08 $HET 200 - x " 51, 0n1m #1140 " L]
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