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BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

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

No. DEL CONTRATO Y FECHA
INFORME No.
FE%H e 04 IDRD-CTO- 0362 - 2023
dd | Mm | Aa
INFORME 30 | 05 | 2023 No. DEL EXPEDIENTE VIRTUAL
2023800701600601E

1. INFORMACION GENERAL

NOMBRE DEL
CONTRATISTA

DIEGO EDISSON GUTIERREZ VASQUEZ

N° DE IDENTIFICACION

80.258.925

OBJETO DEL CONTRATO

PRESTAR SUS SERVICIOS COMO
ENTRENADOR(A) DE RENDIMIENTO 4.1
PARA IMPLEMENTAR LOS PLANES DE
PREPARACION Y ENTRENAMIENTO DE
ATLETAS EN LA DISCIPLINA ASIGNADA,
DEL SISTEMA DEPORTIVO DE BOGOTA.

PLAZO DE EJECUCION

10 meses

$51.300.000 Cincuentay un millones

VALOR ; .
trescientos mil Pesos

FECHA ACTA DE INICIO 08/02/2023

FECHA DE TERMINACION 07/12/2023

ADICION Y/O PRORROGA N/A

SUSPENSIONES N/A

PERIODO DE ACTIVIDADES
DE ESTE INFORME

01 al 30 Mayo de 2023
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2. DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

Enunciar cada una de las obligaciones especificas establecidas en el contrato y describir las actividades
realizadas en el periodo para el cumplimiento de la misma, asi como enunciar las evidencias y su ubicacion
(actas, documentos, planillas, listados, etc.).

Obligaciones especificas

Avance, evidencias y ubicacién

Obligacion No. 1: Planificar, orientar,
organizar, dirigir, controlar y evaluar la
preparacion de los deportistas del registro
de Bogota que hacen parte de la etapa de
alto rendimiento deportivo en la disciplina
asignada, para lo cual debera presentar el
plan de entrenamiento a seguir durante
esta vigencia, y realizar los ajustes que le
sean solicitados, aportando los
respectivos anexos

AVANCE:

Se ha iniciado la preparacion fisica de los
deportistas del registro de Bogota y damos
continuidad a los micros técnico tactico en el
velédromo Luis Carlos galan en conjunto con la liga
de ciclismo de Bogota en un plan de convocatoria
para captacion de nuevos talentos, para las
categorias pre juveniles, juveniles y rendimiento

Se realiza la convocatoria con los clubes de la liga
de Bogota en donde cada club esta escogiendo su

grupo y este asiste a los llamados de los
entrenadores de la liga de ciclismo de Bogota.

Se esta trabajando presencial en el velédromo Luis
Carlos Galan como en las carreteras de Colombia.

Lunes a sabado:
Jornada mafiana 1 a 2 sesiones dependiendo el
Microciclo.

Martes Jueves: 7:00 am a 12:00am vel6dromo
salitre)
Tarde 2:30 pm 5:00 pm

Gimnasio
Martes y jueves: 2:30 -4:00

Miércoles Viernes Sabados
7:00 am a 10:00 am carreteras Cundinamarca y
Bogota

Evidencia:

Anexo Foto Reporte microciclos que corresponde al
informe de este periodo, de los deportistas de medio
fondo convocatoria nuevos talentos.
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Ubicacion:

Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe en fisico, imagenes de las
actividades de esta

obligacion del respectivo mes en fotos.

Folio: Planificacion

Folio: Microciclos

Informe N° 04 del mes mayo

Obligacién No. 2: Orientar técnicamente la
elaboracion, actualizacion, capacitacion e
implementacion de los programas
pedagdgicos deportivos, criterios de
transicion, indicadores de rendimiento,
test técnicos y pedagdgicos de su
especialidad deportiva del proyecto de
inversion, iniciacion deportiva, talento y
reserva, y tecnificacion y rendimiento
deportivo que le sean solicitados.

Avance:

e 27 de mayo Test deportista postulada para
talento y reserva Metodologo talento y
reservay entrenador ruta

e 25 de mayo Reunién Liga de ciclismo y
comision técnica, tema Distrital de pista y
ruta 2023 categoria juvenil

e 19 de mayo Visita casa de Narifio
deportistas juegos intercolegiados

Evidencia:

-Anexo Foto de las actividades realizadas.
Ubicacion:

-Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe en fisico, imagenes de las
actividades de esta

obligacion del respectivo mes en fotos

Folio
Informe N° 04 del mes mayo

Obligacion No. 3: Cumplir con el volumen
de entrenamiento establecido en los planes
de entrenamiento acordados y aprobados
por el encargado de su disciplina deportiva
y Ligas Deportivas Distritales, cumpliendo
con un minimo de ocho (8) sesiones
semanales con los deportistas del registro
de Bogota, en el sitio de entrenamiento
concertado con el IDRD.

Avance:

Se cumple con intensidad de las sesiones 6 a 8
programadas segun microciclo con una intensidad
horario de 12 a 18 horas semanales, se inician las
copas Bogotanas de pista, esto permite dar inicio al
ranking distrital de pista.

Lunes a sébado:
Jornada mafana 1 a 2 sesiones dependiendo el
Microciclo.

Martes Jueves: 7:00 am a 12:00am vel6dromo
salitre)
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Tarde 2:30 pm 5:00 pm

Gimnasio
Martes y jueves: 2:30 -4:00

Miércoles Viernes Sabados
7:00 am a 10:00 am carreteras Cundinamarca y
Bogota

Avance:

En este periodo se realizaron 6-8 sesiones de
entrenamiento en la semana las cuales se reflejan
en la asistencia y los micros ciclos
correspondientes.

Evidencia:
Anexo Foto Reporte microciclos que corresponde al
informe de este periodo.

Ubicacion:

Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe en fisico, imagenes de las
actividades de esta

obligacion del respectivo mes en fotos

Folio
Informe N° 04 del mes mayo

Obligacion No. 4: Realizar el
acompafiamiento y dirigir a los deportistas
preseleccionados y seleccionados
avalados por el equipo técnico
metodolégico del IDRD en posible
coordinacién con las Ligas Deportivas
Distritales, en las unidades de
acondicionamiento fisico, evaluaciones
Pagina 6 de 13 ADQUISICION DE
BIENES Y SERVICIOS. V-5 médicas y de
ciencias aplicadas al deporte, en los
entrenamientos, fogueos, competencias
preparatorias y principales, de acuerdo a
lo planificado en el plan de entrenamiento
vigente, siempre y cuando estas guarden
relacion con el cumplimiento del objeto
contractual. Paragrafo: La participacion en

Avance:

Se realizan acompafiamiento a los deportistas
teniendo en cuenta el microciclo y a su vez
identificar falencias para la mejora del rendimiento
(técnica y tactica)

-Se continua con entrenamientos en la pista UDS
con miras a seguir en la identificacién de nuevos
talentos y continuidad al proyecto de pista con miras
al alto rendimiento.

Se continua con la preparacion fisica y trabajos
aerobicos en la ruta en las diferentes categorias con
miras a los diferentes eventos del calendario
nacional 2023

Evidencia:
Se continua con los trabajos técnicos en el
velédromo Luis Carlos galan sarmiento a fin de
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los eventos Nacionales o Internacionales
deben ser autorizados por la Direccion
General o por la Subdireccion Técnica de
Recreacion y Deportes del IDRD. La
participaciéon en los eventos Nacionales o
Internacionales deben ser autorizados por
el Subdireccién Técnica de Recreacion y
Deportes oly equipo metodologico en

seguir trabajando con las diferentes pre selecciones
Bogota. Se acompafa a la ruta y se aumenta el
trabajo fisico

Ubicacion:

Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe en fisico, imagenes de las
actividades de esta

obligacion del respectivo mes en fotos

técnico de competencia con la gestion y
resultados alcanzados de acuerdo al
modelo implementado por el area de
deportes con ocasiéon de la participacion
en fogueos, concentraciones, clinicas y
competencias preparatorias y principales
a nivel local, distrital, nacional e
internacional maximo tres (3) dias habiles
después de cada competencia y anexarlo
como seguimiento en el informe mensual.

posible coordinacibn con las ligas | Folio
deportivas del registro de Bogota. . Informe N° 04 del mes mayo
Obligacién No. 5: Presentar un informe | Avance:

Para el periodo comprendido dentro del 01 al 30 de
mayo se asiste al Nacional intercolegiado fase
nacional del 23 — 25 de mayo de 2023.

Asisten dos deportistas juveniles al campeonato
panamericano de ciclismo pista

Evidencia:

Anexo Foto Reporte 4 microciclos y actividades que
corresponde al informe de este periodo. Se logran
tres medallas en el Nacional intercolegiado 2023.
Asisten dos deportistas juveniles al campeonato
panamericano de ciclismo pista y obtiene dos
medallas de oro y dos de plata

Ubicacion:

Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe en fisico, imagenes de las
actividades de esta

obligacion del respectivo mes en fotos

Folio

. Informe N° 04 del mes mayo

Obligacion No. 6: Reportar diariamente en
el sistema designado por el Proyecto de
inversion la asistencia de los deportistas al
entrenamiento de acuerdo con la disciplina
asignada.

Avance:

Se reporta y me encuentro al dia con el sistema
misional, reportando la asistencia diaria de cada
uno de los deportistas que hacen parte del registro
de Bogota en cada una de sus modalidades para la
pista.

Evidencia:

Anexo Foto Reporte 4 microciclos y actividades que
corresponde al informe de este periodo como
reporte de asistencia del sistema misional de
Bogota.

Ubicacioén:
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-Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe en fisico, imagenes de las
actividades de esta

obligacion del respectivo mes en fotos

Folio

. Informe N° 04 del mes mayo

Obligacién No. 7: Participar en reuniones o
eventos nacionales o internacionales, que
le sean asignados por el Supervisor del
Contrato, para apoyar el desarrollo de
actividades relacionadas con la mision de
la entidad y con su objeto contractual; en la
participacion de los eventos Nacionales o
Internacionales que deben ser autorizados
por la Subdireccion Técnica de Recreacion
y Deportes del IDRD o Direccién General.

Avance:
Para el periodo entre el 01 al 30 de mayo se
participa en los siguientes eventos programados.

e 27 de mayo Test deportista postulada para
talento y reserva Metodologo talento y
reservay entrenador ruta

e 25 de mayo Reunién Liga de ciclismo y
comision técnica, tema Distrital de pista y
ruta 2023 categoria juvenil

e 19 de mayo Visita casa de Narifio
deportistas juegos intercolegiados

Evidencia:
Anexo Foto de las reuniones como de los eventos
en los que se hizo asistencia

Ubicacion:

Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe en fisico, imagenes de las
actividades de esta

obligacion del respectivo mes en fotos

Folio

Informe N° 04 del mes mayo

Obligacibn  No. 8: Gestionar las
herramientas digitales, tecnologias y/o
ofiméaticas necesarias para garantizar la
ejecucion del contrato de manera
presencial y/o virtual contando con los
medios tecnoldgicos para la constante
comunicacién con el supervisor del
contrato, para el cumplimiento del objeto y
obligaciones del contrato, asi como a las
reuniones misionales y eventos
convocados por los componentes del
proyecto, el IDRD y/o entidades aliadas

Avance:

La herramienta usada es el sistema de informacion
misional. En conjunto con el apoyo herramientas de
potencia y cuadro a cuadro mediante videos.
Implementado para el mejoramiento de técnica y
tactica.

Evidencia:

Se adjunta las planilla y reporte tanto de asistencia
como seguimiento a los deportistas del registro de
Bogota.

Ubicacion:
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Se reporta actividades y se encuentran ubicados
anexo en el informe en fisico, imagenes de las
actividades de esta

obligacion del respectivo mes en fotos

consecuencia de intereses econémicos,
profesionales, afinidades politicas o
nacionales, vinculos familiares o afectivos,
o] cualesquiera otros intereses
compartidos, se ve comprometida la
ejecucion imparcial y objetiva del Contrato
y las demés que sean inherentes al objeto
contractual y a las obligaciones
precedentes.

Folio

Informe N° 04 del mes mayo
Obligacién No. 9: El Contratista adoptara | Avance:
todas las medidas necesarias para evitar | No me encuentro en situacion de conflicto de
cualquier situacibn de conflicto de | intereses con ninguna de las situaciones
intereses conforme a lo estipulado en la | mencionadas en esta obligacion.
resolucion 424 de 2021, “Por medio de la | Evidencia:
cual se adopta la politica sobre conflicto de | No aplica evidencia dada las situaciones
Intereses en el Instituto Distrital de | planteadas.
Recreacion y Deporte-IDRD”. Esta | Ubicacién:
situacion se produce cuando, como | N/A

Declaracion: Manifiesto que he cumplido con las obligaciones derivadas del contrato y que las actividades
mencionadas en el presente informe corresponden a las labores efectivamente desarrolladas en el periodo
indicado, declarando que seré responsable por las afirmaciones contenidas en el presente documento, que
sirve como soporte para certificar el cumplimiento del objeto del contrato.

3. INFORMACION APORTES PRESTACIONES SOCIALES

DESCRIPCION DEL APORTE

NOMBRE EMPRESA

VALOR APORTE PAGADO
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PAGO APORTES SALUD Compensar $ 256.500
PAGO APORTES PENSION Proteccion ING $ 328.400
PAGO RIESGOS PROFESIONALES | Positiva $ 50.000

TOTAL $ 634.900
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4. ANEXOS (Planilla de pago Seguridad Social, Certificacion Cumplimiento Requisitos Tributarios, etc).

Nota: Para la entrega del informe correspondiente al Ultimo periodo de actividades; es indispensable anexar
adicionalmente: el documento expedido por el Almacén General y el Area de Sistemas donde se evidencie que el
contratista se encuentra a paz y salvo con la entidad y el medio magnético con las evidencias de las actividades
realizadas durante la ejecucion contractual.

Pago de Salud y Pensién sobre EL 40% DE SU SALARIO MENSUAL (Planilla mes anterior).
Certificacion de cumplimiento de este periodo con fecha del dltimo dia de mes respectivo.
Pantallazo del Visto bueno del metodologo y Liga

Planilla de asistencia deportista.

Plan Grafico, Mesociclos, Microciclo.

Pantallazo de las evidencias Reuniones.

Pantallazo de las evidencias Entrenamientos.

Pantallazo de las evidencias Capacitaciones.

. Pantallazo de evidencia de invitacién a eventos.

Otras evidencias que quieran aportar de acuerdo con lo indicado por cada obligacion.

Oeso &

Firma Contratista

CoNoh~WNOE

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

El contratista cumple con sus obligaciones durante el periodo del presente informe

>

VoBo Supervisor del contrato

Nombre: John Alejandro Salgado Rozo
CC: 80546122

Cargo: Contratista
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BOGO

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

Salud y Pensién:

PLANILLA INTEGRADA DE AUTOLIQUIDACION DE APORTES

li:compensur miplanilla.com
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Certificacion Cumplimiento:
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E Recibidos 932
¥r Destacados Diego Gutierrez <diegogutiB403@gmail coms @ 1643 (hace Ominutos) ¥y 6
©® Pospuestos para ligaciclismobogota
Buen dia envio el informe de actividades del mes de mayo quedo atento a cualquier novedad.
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> Enviados Un archivo adjunte- Analizade por Gmail &
[ Borradores a7 .
000,
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v Mas = afifs LEr )
[ INFORME MAYO- ... 4
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ém BoGoTA

REPORTE DE GESTION MODULO RENDIMIENTO
DEPORTIVO — ASISTENCIAS

El Sistama de Informecion Misional cerlifica que Dugo Gutiemez con C.C 80258925 reslizd
ol registro de informacién correspondiants & sesiones de entrenamiento en el paricdo

comg: desde el 01 hasta el 2023-05-31 de los siguientes Deporsstas.
Documenio MomEre Deports [ Fakas
C.C 1007426318 Jomn Gutierres [rer— Cormencicnal 13 ]
Gonzakr
C.C 1000706758 D Sus Cichamo ‘Corvencionsal 13 []
Tunjarc
C.C 1000852015 Laura Garcia Cmimma Corvencional Ll L
Sanchar
T4 101 308TTTE Paula Bamas Cizlsma Conwvencional ] o
Riwasmas
©C 1001 186660 Micol Garcia [orr— Convenciconal 12 []
Goraates
©.C 1030831073 Maria Benawdes [or— Corvencuonal 12 o
Espinoss
T 1007100637 Jennider Sénches [osr— Cormencicnal 1 ]
Maic
TA V0ZSS2IZTY Lesihe Foorigues Comles Corwencacnal ) L
a0im
CC 1001058031 dohan Pormas Cmlmma Convenconal 1 o
C:ataliom
T4 1000942048 Juan Balén Ros il (e Convencicnal 1 | ©
Cenicn expedon por e Sulems o momTcOn Teions HIEXOT37 17,26
Docaments Homons Departs Clzamicacion Asistencizs Famas
G.C WETEI08az | JosOs Camonas Ciclismo Convonciona 4 °
otz
C.C 01118726 | JuanDuefas Crlismo Convencional a 0
Salazar
T 1 10287E1523 Juan Lopez Ciclisma Conven ol a ]
Gutierez
T 11031540883 Alson Garzos Caclsma Convancional r L]
Ibarrs
CCI0ZIMEI6LE | Shussn Charry Cieliarves Convereinnal 12 ]
Morena
T A 1028863740 Shaean Molano Co hsmio Convencionsal 5 L]
Toloza
T 1 01 G043 11 Maria Tarres Ciclisma Convancional @ L]
Martines
T 1016828312 Vakentina Tomss Ciclismo Convencional 4 a
Martner
T 11018833218 Daniel Orjusis Caclisma Convencional 1 @
Coabimtez
T4 102 TS30T08 Lenn Farsja Caisma Convenconal 4 )
Salinas
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INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE

ACTUALMENTE

REPORTAN)

Microciclos:

#1 Mayo

3 |MICRO: 18 MATERIALES : Bicicleta de RUTA -PISTA /lazo para saltos/Bandas de colores / Comida extra y hidratacion para los entrenamientos largos
4
Hora: 03:00 A M. Hora: 03:00 A M. Hora: 00:00 A M. Hora: 08:30 A M. Hora: 07:00 A M. Hora: 0000 A M.
Lugar: Bomba Petromil Siberia Lugar: Bomba Petromi Lugar: El mejor para cada uno de Lugar: Bomba Puma LA CARO Lugar: Bomba Terpel Autopista norte  [Lugar: El mejor para cada uno de.
ustedes ACOMPARAMIENTO ustedes
RUTA RUTA RUTA - YELDCISTAS Y MEDIO FONDOD
RUTA RUTA
Trabajo Trabajo
3:30 Horas 3:00 Horas Trabajo Trabajo Trabajo
&0 MINUTOS 90-100 RPM 60 MINUTOS 90 RPM 03:00 Horas 3:30 Horas
30 MINUTOS 95 RPM & Trabajos de 1-30 pausa 7-8 mi 250 promedio o Zona 3 zona 4 ¢ 30-100 60 MINUTOS 30 RPM 04:00 Horas
90 MINUTOS 90-100 RPM pausa RPM 30 MINUTOS 95 - 100 RPM Terreno Variado
30 MINUTOS 85 RPM las impares a fuerza 80 RPM Chequeo La Caro 20 MINUTOS 30 RPM Plano 42-45 K/H 90 -100 PRM
las pares cadencia 90 RPM Llevar muy buena alimentacion 60 MINUTOS 20-90RPM Subida 80 RPM zona 3-4
Terrereno llano 42-45 KIH160-180 +hidratacion-ropa para todos los climas-| 60 MINUTOS 90-100 RPM
v neumaticos para despinchar Recorrido sugerido
Subida 30-85 RPM Recorrido El mejor para cada uno de ustedes
Bogota.-Subachoque-canicas-Bogota. |Yuelta a la calma 10 minutos continuos Yuelta a la ¢alma 10 minutos continuos
DESCANSO Recorrido plato pequeio pidn 19-17 - ZONA (2] 70 plato pequefio pindn 19-17 - ZONA[2)  |Llevar muy buena alimentacion
ACTIVO TRABAJO |Bogota Mosquera Cartegenita- | Vuelta a la calma 10 minutos continuos | RPM 70 RPM ratacion-ropa para todos los
4 g Zipacom- Bogota plato pequefio pifidn 19-17 - ZONA (2] climas-neumaticos para despincha
CORE EN CASA 70 RPM Trabajo para la casa Trabajo para la casa
Link sugerido ¥uelta a la calma 10 minutos
Yuelta a la calma 10 minutos Trabajo sugerido para casa link sugerido Trabajo para la casa https:Hyoutu be! YQQFRILYR7c continuos plato pequeiio pindn 19
5 continuos plato pequefio pindn 19- hitps:Hyoutu be!YQOIRILYR7c K sugerido ZONA (2) 70 RPM
17 - ZONA (2) 70 RPM Link sugerido hitps:ilyoutu beFYQQFMILYR7c Trabajo abdominal + He: ad
hitps:iyoutu. be! YQQFRILYR7c Trabajo abdominal + Fle: lad Aumento de la Hidratacién « Trabajo en casa
Trabajo para la easa Aumento de la Hidratacién + alimentacin balanceada. Abdominal.estiramientos Buena
Link sugerido Trabajo inal + flexil i i6 alimentacion
https:tyoutu be!YQQFhILYRTc Aumento de la Hidratagion «
alimentacin balanceada.

#2 Mayo

DESCANSO
ACTIVO TRABAJO
CORE EN CASA

00 AM,
ugar: Bomba Petromil- Siberia
ACOMPARAMIENTO

RUTA

Trabajo
2:30 Horas

£0 MINUTOS 90-100 RPM
UTOS 85 RPM

20 MINUTOS 90-100 RPM
30 MINUTOS 95 RPM

Terrereno llano 40-45 KiH

Yuelta a la calma 10 minutos
continuos plato pequefio pinon 19-
17 - ZONA [2) 70 RPM

Hlexibilidad
Aumento de la Hidratacidn «

Hora: 08:00 AM.
Lugar: Bomba Petromil Siberia

RUTA

Trabajo
3:00 Horas

60 MINUTOS 90 RPM

& Trabajos de 1-30 pausa 7-8 miniutos
pausa

las impares a fuerza 80 RPM

las pares cadencia 30 RPR

Recorrido
Bogota.-Subachoque-canicas-Bogota.

¥uelta a la calma 10 minutos continuos
plato pequeiio piGn 19-17 - ZONA [2)
70 RPM

Trabajo sugerido para casa

Link sugerido
 belYAAMILYR7o

link sugerido
https:iyoutu_be/YQOFKILYR7o

Pagina 15 de 28

Trabajo abdominal + Fle:
Aumento de la

dad

r:Belisario
ACOMPARAMIENTO
RUTA

Trabajo
4:00 Horas

Subir patios a una intensidad del 70-
802 las mujeres salen primero con un
tiempo antes de 5 minutos. luego salen
Ios hombres.

Guasca- Guatavita-alto del siga-
Bogota.

Terreno llano §0-30 RPM 40-45 KIH

easa
-estiramiento- Buena
alimentacion

Trabajo en
Abdom

Yuelta a la calma 10 minutos continuos
plato pequefio pifon 19-17 - ZONA (2)
70 - 80 RPM

Trabajo en casa
i i Buena

alimentacién balanceada.

alimentacion

Hora: 09:30 A.M.
Lugar: Bomba Puma LA CARD
ACOMPARAMIENTO

Chequeo La Caro

Trabajo para la casa

sugerido
htips:Hyoutu.bel YAQFhILYR7c

Hora: 07:00 AM.
Lugar: Bomba Terpel Autopista norte

RUTA - YELOCISTAS Y MEDIO FONDO

Trabajo
3:30 Horas

60 MINUTOS 30 RPM

30 MINUTOS 35 - 100 RPM
30 MINUTOS 90 RPM

60 MINUTOS 80-30RPM
60 MINUTOS 30-100 RPRM

minutos continuos
n 19-17 - ZONA (2)

Trabajo para la sasa
Link sugerido
https:iiyoutu be/ YRQFMILYR7c

Hora: 00:00 A_M.
Lugar: El mejor para cada uno de
ustedes

Yelocistas Ruta

3 :00 horas

Terreno ¥ariado

Plano 40 K¢H 90 -100 PRI
Subida 20 RPM zona 3-4

RUTA
Trabajo

3:30 Horas

Terreno ¥ariado

Plano 42-45 KiH 80 -100 PRM
Subida 30 RPM zona 3-4

Damas hace 20 K subida
Hombres hacen 25 K subida

Trabajo inal -
Aumento de la Hidratacidn +
alimentacién balanceada.

ido sugerido
El mejor para cada uno de ustedes
Lievar muy buena alimentacion

+hidratacion-ropa para todos los
climas-neumaticos para despinchar

Yuelta 3 la calma 10 minutos continuos
plato pequeiio piién 19-17 - ZONA (2)
70 RPM

Trabajo en casa
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#3 Mayo

Hora: 08:00 A M.
Lugar: Bomba Petromil- Siberia

Hora: 00:00 A_M.

X Hora: 08:00 A M.
Lugar: El mejor para eada uno

Lugar: Bomba Petromil Siberia

Hora: 00:00 A M.
Lugar:El mejor para cada uno de

Hora: 08:30 A M.
Lugar: Bomba Puma LA CARD

Hora: 06:45 A M.
Lugar: Yelodromo Luis earlos galan

Hota: 00:00 AM.
Lugar: El mejor para cada un

ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO ustedes ACOMPARAMIENTO
RUTA YELOCISTAS Veloeistas Ruta
RUTA RUTA
Trabajo 15 MINUTOS CALENTAMIENTO 20 RPM |2 :00 horas
Trabajo 2:30 Horas Trabajo RUTA Terreno Yariado
3:00 Horas 60 MINUTOS 90-100 RPM 3:30 Horas 3 SERIES DE 2 ¢ 500 MTR Planc 40 KiH 90 -100 PRM
50 MINUTOS 90-100 RPM 30 MINUTOS 95 RPM 60 MINUTOS 90 RPM Trabajo SEMIDETENIDOS LA PAUSA ENTRE  |Subida 80 RPM zona 3-+
30 MINUTOS 90-100 RPM 30 MINUTOS 95 - 100 RPM 4:00 Horas 500 4-5 MINUTOS PAUSA ENTRE SERIE
3 cronos pata del vino alto del |30 MINUTOS 95 RPM 30 MINUTOS 90 RPM Chequeo La Caro |oes wmmuros. RUTA
vino 60 MINUTOS 80-30RPM Terreno llano 80-30 RPM 40-45 KIH |
Terrereno llano 40-45 KiH 60 MINUTOS 30-100 RPM 230240 ¥ Organizar los manubrios aero desde el Trabajo
Terrereno llano 43-45 KiH Subida 280-290 ¥ 85 -90 RPM dia anterior
Yuelta ala calma 10 minutos 2 series de 4 repetciones en subida de 3 4:30 Horas

50 MINUTOS 90-100 RPM continuos plato pequefio pifion 19-

17 - ZONA (2) 70 RPM

Hora: 07:00 A M.
Lugar: Bomba Terpel Autopista norte

minutos continuos .
20 sequndos por 40 de pausa. pausa
entre serie de 12 - 15 minutos

Trabajo en easa
Abdominal-estiramientos Buena
alimentacion

Terreno Variado

Plano 42-45 K/H 90 -100 PRI
¥uelta a la calma 10 minutos Subida 80 RPM zona 3-4
eontinuos plato pequefio pindn
19-17 - ZONA (2) 70 RPM

flexibilidad
Aumento de la Hidratacién «
alimentacién balanceada.

link sugerida
hitps:ttyout.be!YRAFHILYRTS

Trabajo
3:30 Horas

60 MINUTOS 90 RPM

30 MINUTOS 95 - 100 RPM
30 MINUTOS 90 APM

Damas hace 20 K subida
Hombres hacen 25 K subida

Yuelta a la calma 10 minutos continuos
plato pequeiio pindn 19-17 - ZONA (2)
70 - 80 RPM

Yuelta a la calma 10 minutos continuos
plato pequefio pifdn 19-17 - ZONA (2) 70
RPM

Hezibilidad

. " Trabajo para la casa
Aumento de la Hidratacién « i

Recorrida sugerido

alimentacién balanceada.
link sugerida
hitps:Hyoutu.betYRAFMILYR?c

#4 Mayo

Trabajo para la casa
Link sugerido
https:Hyoutu be!Y@QFhILYRTc

Trabajo abdominal + Aeril
Aumento de la Hidrataei
alimentacidn balanceada.

Trabajo en casa
Abdominal+estiramiento+ Buena
alimentacion

Enla: 00:00 A M.

ink sugerido
https:Hyoutu.belYQRIKILYRTe

60 MINUTOS $0-30RPM
60 MINUTOS 30-100 RPM

Yuelta a la calma 10 minutos continuos
plato pequefio pifdn 19-17 - ZONA (2) 70
RPM

Trabajo para la casa
Link sugerido
https:iyoutu be!YQOIWILYR7e

Trabajo abdominal « Flesibilidad
Aumentn da |a Hidratasidn «

1t para cada uno de us

Lievar muy buena alimentac
1opa para todos los elimas-1
despinchar

¥uelta a la calma 10 minutos
pequefio piion 19-17 - ZONA

Trabajo en casa
Abdominal-estiramientos By
alimentacion

Hora: 00:00 A M.
Lugar: El mejor para cada uno

RUTA

Trabajo
3:30 Horas

60 MINUTOS 90-100 RPM
30 MINUTOS 95 RPM

30 MINUTOS 90-100 RPM
60 MINUTOS 95 RPM

30 MINUTOS 90-100 RPM

Terrerenc llanc 42-45 KIH

¥Yuelta a la calma 10 minutos
continuos plato pequeiio pifidn 19-
~ 17 - ZDMA [2) 70 RPM
DESCANSO

TOTAL

Hexibilidad
Aumento de la Hidratacién -
entacion balanceada.
K Sus o
htips:Hyoutu.bel YQQMILYRTe

Pagina 16 de 28

Hora: 08:00 A M.
Lugar: Bomba Petromil
ACOMPARAMIENTO

RUTA

Trabajo
3:00 Horas

60 MINUTOS 90 RPR

30 MINUTOS 95 - 100 RPM
30 MINUTOS 90 RPR

60 MINUTOS 80-90RPR
30 MINUTOS 90-100 RPR

6 repetciones en subida de 3 minutos
continuos. zona 4-5 pausa entre serie
de 8-10 minutos .

Recorrido
Bogota-subachoque -Alto de canieas-
Bogota

Yuelta a la calma 10 minutos continuos
plato pequefio pifon 19-17 - ZONA (2) 70
RPM

Trabajo para la casa
Link sugerido
heps:Hyoutu bel YQQFKILYRT

Trabajo abdor
Aumento de la
alimentacion balanceada.

Lugar:El mejor para cada uno de
ustedes

RUTA

Trabajo
4:00 Horas

Terreno llano $0-90 RPM 40-45 KIH
230 240 W
Subida 280-290 ¥ 85 -90 RPM

Trabajo en casa
Abdominalsestiramientos Buena
alimentacion

Yuelta a la calma 10 minutos continuos
plato pequeiio pifcn 19-17 - ZONA (2]
70 - 80 RPM

Trabajo en casa
Abdominal-estiramiento- Buena
alimentacion

Hora: 08:00 A M.
Lugar: Bomba Petromil Siberia
ACOMPARAMIENTO

RUTA

Trabajo
3:00 Horas

60 MINUTOS 90-100 RPM

3 cronos de pata del vino al alto del
vino pausa entre crono de 15

Hora: 00:00 A M.
Lugar: El mejor para cada uno de ustedes

TODAS LAS CATEGORIAS Y
MODALIDADES

3:00 Horas
&0 MINUTOS 90 RPM
30 MINUTOS 95 - 100 RPM

Hora: 00:00 A M.
Lugar: El mejor para cada uno de

Yelocistas Ruta

2 :30 horas

Terreno ¥ariado

Plano 40 K/H 90 -100 PRI
Subida 80 RPM zona 3-4

6 aceleraciones de 30 segundos :

minutos 30 MINUTOS 30 RPM entre serie 8 minutos terreno llan
30 MINUTODS 80-30RPM

Recorrido 20 MINUTOS 90-100 RPM RUTA

Bogota-Alto del vino- Bogota
Semifondo Trabajo
Trabajo

¥uelta a la calma 10 minutos 4:00 Horas 4:30 Horas

continuos plato pequedio pifén 19-17
ZONA (2) 70 RPM

Trabajo para la casa
Link sugerido
htips:Hyoutu bel YAAFMILYR7c

Trabajo abdominal - He: ad
Aumento de la atacion +

alimentacién balanceada.

T
A
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60 MINUTOS 90 RPM

20 MINUTOS 95 - 100 RPM
30 MINUTOS 90 RPM

&0 MINUTOS £0-930RPM
60 MINUTOS 30-100 RPM

¥uelta ala calma 10 minutos continuos
plato pequeiio pifon 19-17 - ZONA (2) 70
RPM

Trabajo para la casa
Link sugerido
https:Hyoutu_belYAAMILYR7o

rabajo abdominal + fl:
Ia Hi

alimentacién balanceada;

Terreno ¥ariado
Plano 42-45 KiH 80 -100 PRM
Subida 30 RPM zona 3-4

Damas hace 25 -30 K subida
Hombres hacen 30 -35 K subida

Recorrido sugerido
El mejor para cada uno de ustede

Llevar muy buena alimentacion +|
ropa para todos los climas-neum.
despinchar

Yuelta ala calma 10 minutos cont
pequeiio pifion 19-17 - ZONA (2) 1

Trabajo en casa
Abdominalsestiramientos Buena
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Reuniones técnicas
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Colombia
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