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Cédigo: FO-GTH-06

INFORME DE GESTION 4
DE CONTRATOS DE PRESTACION DE SERVICIOS Version: 6
PROCESO:GESTION ADMINISTRATIVA Fecha: 15/01/2024

IMDERTY

INSTITUTO MUNICIPAL DLL, DEFORTE
¥ LA RECREACIGN DE YUMBO

SUBPROCESO: GESTION TALENTO HUMANO

INFORME No. 01
No. 300.11.01.096-2024 DEL 9 DE FEBRERO DE 2024
% e o

. ErL i Obleto dBIIContratoT: B
PRESTAR POR SUS PROPIOS MEDIOS Y AUTONOMIA ADMINISTRATIVA LOS

SERVICIOS PERSONALES DE APOYO COMO ENTRENADOR EN EL
MEJORAMIENTO DE LOS PROCESOS DEPORTIVOS DE ALTO RENDIMIENTO DEL

Identificacion del contrato
R R TS P A A T O 45

SRl e

JOFFREN ANDRES CAICEDO SANCHEZ

C.C 94,536,780

7/12/2024

Car

Valor y Forma de Pago

TREINTA Y CINCO MILLONES DOCIENTOS MIL E PESOS MCTE ($35.200.000) Incluido todos los costos directos eindirectos de las actividades. EL

CONTRATANTE cancelara el valor del contrato de ia siguiente manera: 1)una primera cuota por la suma de TRES MILLONES DOCIENTOS MiL
PESOS MCTE ($3.200.000) pagaderos con corte al 29 de febrero de 2024, previa presentacién del informe de gestién y aprobado por el supervisor del
contrato; 2) NUEVE (09) cuotas parciales por un valor de TRES MILLONES DOCIENTOS MIL PESOS MCTE ($3.200.000) cada una, los cuales se
pagaran con corte al tltimo dia habil de los meses de marzo, abril, mayo, junio, julio, agosto, septiembre, octubre y noviembre previa presentacién de
informe de gestion y aprobados por el supervisor del confrato; 3) Y una Gltima cuota por la suma de TRES MILLONES DOCIENTOS MIL PESOS MCTE

($3.200.000), que se pagara a la terminacion del contrato.

1. OTRO Sl
# Otro Si Tipo de Otro Si Fec.:ha de- Fecha de Inicio Fecha de Terminacién
Perfeccionamiento
#01 ADICION 21/02/2024 21/02/2024 2711212024

2, EJECUCION DEL CONTRATO

A) Apoyar el proceso de direccion, planeacién y evaluacién de
Jos componentes técnicos, tacticos y fisico, en la participacién
de las selecciones Yumbo de TRIATLON, y en las diferentes
competencias de preparacion y las programadas por la liga
correspondiente.”

‘
Durante el mes de FEBRERO, se apoyo y brindo apoyo tecnico y estrategico a la
disciplina triatlén en los entrenamientos de pretemporada, centréndonos en la
preparacion técnico-tactica para que los 32 deportistas de los procesos de
seleccion yumbo , los cuales afrontara e} calendario deportivo 2024. Disefiamos
sesiones especificas de natacion, ciclismo y carrera, adaptadas a las necesidades
individuales de cada atleta, con énfasis en el rendimiento deportivo.

Se envia la evidencia en forma digital al correo del programa
de deportes individuales leonardodeportei@gmall.com y
nube drive, se entrega en fisico al coordinador Leonardo

Mosquera

B) Brindar apoyo en las competencias, de car&cter municipal
departamental, nacional e intemacional en las cuales haya
presencla de deportistas Yumbefios adscritos a la disciplina de
TRIATLON.

Durante el mes de FEBRERO, participamos en el primer evento nacional de
marcas minimas y la ira Copa Colombia de Triatién/Acuatlon, con la presencia de
32 deportistas yumbefios. de los cuales se tuvo la clasificacion de 8 de nuestros
deportistas a el campeonato nacional interligas de san andres islas , y la
clasificacion de 1 deportista a los juegos bolivarianos sucre 2024.

Se envia la evidencia en forma digital al correo del programa
de deportes individuales leonardodeporte1@gmail.com y
nube drive, se entrega en fisico al coordinador Leonardo

Mosquera

C) Apoyar en la elaboracion, presentacion y actualizacion de
informes, registros, formatos y planes de accion con sus
debidos soportes y documentacion requerida por la supervision

Durante el mes de FEBRERO, se siguio la direclriz de trabajar en los formatos
requeridos para este mes . ademas de atender las recomendaciones en los
aspectos de la recopilacion, organizacién y presentacion de informes y registros
fotograficos. Revisamas y acogimos los nuevos documentos, los cuales son
necesarios para un mejor control de las actividades realizadas y los avances
alcanzados, asegurando una correcta utilizacion de los mismos.

Se envia la evidencia en forma digital al correo del programa
de deportes individuales leonardodeportei@gmail.com y
nube drive, se entrega en fisico al coordinador Leonardo

Mosquera




D) Brindar apoyo a las actividades de la oferta institucional que
programe o en las que participe el instituto en el municipio.

Durante el mes de FEBRERO, estuvimos en espera del cronograma de actividades
de la oferta institucional para este mes, con el fin de planificar y coordinar el apoyo
necesario. Mantuvimos una comunicacién activa con las autoridades
corvespondientes para estar al tanto de las proximas actividades y garantizar una
participacién efectiva y oportuna del equipo de trabajo.

Se envia la evidencia en forma digital al correo del programa
de deportes individuales lecnardodeporte! @gmail.com y
nube drive, se entrega en fisico al coordinador Leonardo

Mosquera

E) Apoyar profesional y asistencialmente a las evaluaciones,
convacadas y realizadas en el laboratorio LECYD y llevar a
cabo las recomendaciones para potencializar el rendimiento
deportivo

Durante el mes de FEBRERO, estuvimos a espera del inicio de actividades en el
laboratorio, se sostuvo reunion con la persona encargado el sefior sebastian marin,
en la cual concertamos cita para evaluacion en los aparatos isocineticos en la
primera semana del mes sigulente.

Acta de asistencla que reposa en Ja subgerencia
administrativa, registro fotografico que se adjunta al presente
informe. Registro fotografico que se adjunta al Informe

F) Apoyar en la articulacion de los monitores de educacién fisica
y escuelas de formacion deportiva IMDERTY para la deteccion
de talentos para la disciplina deportiva de TRIATLON

Asistirnos a la reunién de socializacién del laboratorio LECYD, donde se discutieron
los protocolos y procedimientos para las evaluaciones deportivas.

Participamos en la reunion de socializacion del personal encargado de educacion
fisica y escuelas de formacion del IMDERTY. Se espera la reactivacion de la
piscina Bérbara Mufioz Quintero para crear oportunidades de formacion y
desarrollo parg los deportistas.

Se envia la evidencla en forma digital al correo del programa
de deportes individuales leonardodeporte1@gmail.com y
nube drive, se entrega en fisico al coordinador Leonardo

Mosquera

$0

$0

$ 3.200.000

$32.000.000

Febrero

Marzo

Abril

Mayo

$ 35.200.000

Junio

Julio

Agosto

Septiembre

Octubre

Noviembre

[l (4] L6, ] I B[] IV LS IV PR ]

Diciembre

4. CERTIFICACIONES

4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA:

En mi condicién de contratista independiente al servicio del IMDERTY, en apliacion del articulo 1 de Decreto Nacional No. 1273 de Julio de 2018,
manifiesto bajo la gravedad de juramento que el recibo de pago de la planilla tnica por aportes a la seguridad social correspondiente al mes de
FEBRERO en ejecucién del contrato No. 300.11.01 .096-2024, se realiza y se entrega dentro de los cinco (5) primeros dias de! mes de MARZO

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:

Certifico el cumplimiento a satisfaccién de las obli
especificas descritas en el informe de gestion corres

gestion que se anexa debidamente refrendado

por las partes.

gaciones establecidas en el contrato por parte del contratista en desarrollo de las actividades
pondiente al mes de FEBRERO de 2024 segtn lo pactado en el contrato en referencia, informe de

5. OBSERVACIONES GENERALES

N/A

]

Para constancia de lo anterior, se firma el siguiente Informe de gestion del contrato No. 300.11.01.096-2024, en el Municipio de Yumbo, el dia

VEINTINUEVE (29) dias del mes de

FEBRERO de 2024,

y =

“ FIRMADEL SUPERVISOR

S:Av\@(kej @atéaodo N

FIRMA DEL CONTRATISTA

FIRMA DEL APOYO SUPERVISION




REGISTRO FOTQGRAFICO - | VERSION 04
PROCESO: GESTION DE DEPORTE Y LA FECHA: 15/01/2024
ACTIVIDAD FISICA
CODIGO: FO-GDD-27
JOFFREN ANDRES CAICEDO

300.11.01.096-2024

A} Apoyar el proceso de direccion, planeaddn y evaluacisn de los
componentes técnicos, tacticos v fisico, en ka partidpadon de ks
selecciones Yumbo de TRIATLON, y en Ias diferentes competencdias de
preparacién v las programatas por la [iga comespontiente.
B} Brindar apoyo en las competendias, de cardcter mumicipal
21| departamental, nacional e internacional en fzs cuales haya presenda
| de deportistas Yumbefios adsarites a la disciplina de TRIATION.
€) Apoyar en la elaboraridn, presentzddny ecvabizacitn de informes,
registros, formatos y planes de 2cddn con sis dehidos soportes y
'} documentacion requerida por I3 supervision.

FEBRERO

el
SALIR

" Lugar

GYH LIGA DE NATACION VALLE
FEBRERO 2024

= {afol o .

A) Apoyar el proceso de direccién, planeacion y evaluacion de

los componentes técnicos, ticticos y fisico, en Ia participacion

de Ias selecciones Yumbo de TRIATLON, y en Ias diferentes

competencias de preparacion y las programadas por la liga
correspendiente.

o

cidn y evaluacin
de Jos componentes técnicos, ticticos y fisico, en Iz
participacion de las selecciones Yumbo de TRIATLON, y en
las diferentes competencias de preparacién y las
programadas por la liga correspondiente.




REGISTRO FOTOGRAFICO VERSION (1 S :
PROCESO: GESTION DE DEPORTE Y LA FECHA: 15/01/2024
ACTWIDAD FISICA

CODIGO: FO-GDD-27

FEERERO 2024

PALMIRA~-VALLE

Deseripeion dela Actividad.

FEBRERO 2024

B) Brindar apoyo en las competencias, de caracter
municipal departamental, nacional e internacional en
Ias cuales haya presencia de deportistas Yumbefios
adscritos a la disciplina de TRIATLON.

laActidad

+Descripcion de

B} Brindar apoyo en las competencias, de cardcter
municipal departamental, nacional e internacional en
Ias cuales haya presencia de deportistas Yumbefios
adscritos a la disciplina de TRIATLON.

Lugar: COLISEC COMBATES — YUMBO
Fecha: FEBRERO 2024
' Descripcion de lafoto

C} Anoyer en fa elaboracion, presentacidn y actualizacién de
informes, registros, formatos y planes de accién con sus
debidos soportes y documentacion requerida por ia

supennsion.

IMDERTY - LABORATORIO LECYD

FEBRERO 2624

Descripcion delafoto

C} Apovyar en fa elaboracién, presentacién y actualizacién
de informes, registros, formatos y planes de accién con sus
debidos soportes y documentacion requerida por fa

supervision.
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INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE YUMBO
IMDERTY

INFORME EJECUTIVO FEBRERO 2024

LEONARDO MOSQUERA
Coordinador Deportes Individuales

Yumbo

INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE YUMBO
' IMDERTY




COMPONENTE TECNICO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES

INTRODUCCION

En el mes se continuo con el proceso de entrenamiento de las disciplinas triatllon y
natacion teniendo en cuenta las necesidades especificas *, y situaciones
individuales que presentan nuestros deportistas en la situacién especifica
estrategica rumbo a los eventos deportivos correspondientes a el afio 2024.

A continuacién, se relacionan las diferentes actividades realizadas durante este
mes:

B) COMPONENTE INFORMATIVO

1) Reportar deportistas nuevos, proceso de captacion, etc.
¢ En este mes se logro incorporar una chica isabela lopez que proviene de cali
» la cual se hizo la gestion de conseguir colegio en el municipio de yumbo y
se convierte en la principal carta para nuestra presentacién en los JD 2025

2) Reportar seguimiento a deportistas radicados en el exterior (especificidad del
proceso). Si los tiene

e Ninguno actualmente

3) Reportar informacién sobre resultados de evaluaciones como: chequeos, topes,
test fisicos, test técnicos, selectivos, valoraciones biomédicas, etc.

4) Reportar el desarrollo de fogueos y concentraciones.

* En este momento el equipo se encuentra en el proceso de chequeos y
eventos nacionales, el pasado 17 y 18 del. mes de febrero se compitié en
evento COPA COLOMBIA DE TRIATLON con una participacion de 24
atletas . eventos que sirven para evaluar todo lo relacionado con el ambito
competitivo y de iniciacion , Los resultados nos arrojaron marcas que nos
muestran el proceso de los chicos y las falencias que puedan tener .

Destacando la participacion de los deportistas:

EVENTO DE LA DISCIPLINA TRIATLON

ALEJANDRO VILLOTA

VALERIE HERNANDEZ

LINA ZABALA

MARIA PAZ NIETO

5) Realizar descripcién de las participaciones en: reuniones, capacitaciones (cursos,
seminarios, diplomados, etc.).




Se tuvo en cuenta todas las actividades y reuniones propias del cargo del
correspondiente y su efectiva participacion:

Durante el pr mes de FEBRERO se ejecutaron las siguientes actividades derivadas
de le ejecucion del contrato.

- Aplicacion y evaluacién inicial de los chicos proyectados a juegos
departamentales,

- socializacién con los deportistas del mesociclo 2 , correspondiente a el mes en el
cual se tocaron los siguientes temas : como y de que manera se aplicaran las cargas
a los deportistas, marcas para eventos del presente mes y proyecciones a los
eventos de natacion ;chequeo departamental de natacion clasificatorio a selecciono
valle , y en el caso de triatlén campeonato interclubes SAN ANDRES Envio de video
a la institucion educativa colegio metropolitano de yumbo, como un mecanismo de
promocion, de el proyecto de masificacion de la disciplina deportiva triation .

¢ Ninguno en el momento
C) formato informacion de planificacién mensual, se anexa formato en Excel.

Este informe da cuenta de los entrenamientos y dias cumplidos (asistencia
del 100%) por los deportistas a mi cargo, entrenamiento que se realiza de
manera presencial , de lunes a viernesde 2 a7 p.my los sabados de 7 a 10
.am distribuidos en los horarios por disciplina en este momento realizados en
las piscinas panamericanas de cali , con un grupo variado de deportistas,
mujeres, hombres, nifios entre los 12 y 19 afios, adolescentes entre 13 a 19
afios. Con un total de 18 deportistas de los cuales 13 estan en el rango de
edad de 11 a 14 arfios, y 5 deportistas en el rango de edad de 15 a 19 afios.

Por medio de nuestra oferta deportiva buscamos contribuir al desarrollo
humano, logrando que nuestros deportistas ocupen de manera adecuada su
tiempo libre , ademas de promover y crear las condiciones para que el
municipio se convierta y sea considerado como una potencia en la natacién
y el triatlon, , buscando una coordinacion y articulacién entre los diferentes
actores deportivos, quienes confluyen en los diferentes resultados y
estrategias que se convierten en modelos nivel departamental y nacional, en
unidades de entrenamiento y desarrollo de las mismas

Durante la vigencia del mes se llevaron a cabo varias actividades o procesos,
los cuales apuntaron a cumplir con las diferentes metas de nuestro Plan
general encaminado a los Posibles juegos deportivos departamentales 2025

D) Informe escrito donde se describan las actividades realizadas en cada
MICROCICLO.




Actividades desarrolladas:
CLASE DE PROCESO MASIFICACION NATACION Y TRIATLON.

Realizado por el ENTRENADOR ANDRES CAICEDO, Actividad que involucra los
componentes coordinativos y motores, implicitos en la practica y ejecucién de
nuestro deporte, ademas de brindar una alternativa diferente para los chicos con
este tipo de clases , por medio del método ludico buscamos mejorar las
hablildades especificas implicitas en las técnicas natatorias.

CHEQUEOS DE HABILIDADES LOS DIAS DOMINGO .

Actividad de indole transversal, entre liga del valle y el club tsunami que los
chicos puedan simular espacios competitivos externos y evaluar jos aspectos
técnicos inmersos en este deporte.

Seguiremos el tiempo necesario con estas clases para garantizar el rendimiento de los
deportistas proyectados a los proximos posibles JUEGOS DEPARTAMENTALES
2025. En las disciplinas deportivas natacion y triatlon.

En este mes , el objetivo principal fue garantizar que los chicos tengan dia a dia
clases dinamicas y extructuradas ademas de competir en validas de manera
presencial . Fortaleciendo los trabajos tecnico y fisico en las diferentes etapas
de preparacién que se planificaron en el plan de trabajo del macro 2024, se
ejecutaron las diferentes actividades con el fin mantener lo mas posible las
cualidades fisicas en los deportistas y fortalecer las cualidades técnicas de
cada uno de los chicos y de esta manera evitar lesiones al terminar esta
contingencia

Atentamente,

S s s &

JOFFREN ANDRES CAICEDO
ENTRENADOR NATACION Y TRIATLON
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INFORME MICROCICLOS

VERSION: 0t

FECHA: 22/08/2016

FO-GP.21
PAG 1DE1
oBsETIVO: [HEIORAR §U CAPACIDAD AERODICA ¥ DESARROLUAR SU CAPACIOAD VOLITIVA ]
SEMANA : I SALIT DL FEORERD, ]
mes: [ FEBRERD ]  SEMANANG: [ 3
PERIODO; [ GERERAL | SMoDE
| SESIONI | SESION:2 SESION:3 | SESION:4 i SESION:E ] SESION:S 1 SESION.T
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES _ VIERNES _‘ SABADO _! DOMINGO
Tti Tarde _moo:n Mafana Tarde Mafana Tarda ?S._. Mafana Tarde ?8:- Manana Tarde _ﬂs&s Maiana Tardo _moas {#aAana Tarde —m&s
X _ E3 X _ X _ x _ E3 _ X _
PARTE INICIAL PARTE INICIAL PARTE INICIAL PARTE INICIAL PARTE INICIAL CHEQUED CHEQUEO
10-15 CALENTAMIENTO 1035 CALENTAMIENTO 10.15° CALENTAMIENTO 10-16 CALENTAMIENTO 10-16' CALENTAMIENTO NAVACION VALLE CICLISMO
TROTE SUAVE EN EL SITIO . SALTAR SOBRE LA PUNTA DE LOSPIES TROTE SUAVE ENEL SITIO . SALTAR SOBRE LA FUNTA | TROTE SUAVE EN EL SITIO . SALTAR SOBRE LA TROTE SUAVE EN EL SITIO . SALYAR SOBRE LA PUNTA DELOSPIES | TROTE SUAVE EN EL SITIO . SALTAR SODRE LA CALI YUKBO - LAGO CALIMA
DELOSPIES PUNTA DE LOSPES PUNTA DE LOSPIES
|5ALTo con taza o alictisma con banda [5ALTo con 220 © stictismo con banda SALTo con [az0 o alistism con banda SALTa con 1320 0 atictisma con bands
TORCIONES LATERALES DEL TRONCO TORCIONES LATERALES DEL TRONCO I TORCIONES LATERALES DEL TRONCO TORCIONES LATERALES DEL TRONCO
FLEXIONES LATERALES OEL TRONCO Y FLEXIONES LATERALES DEL TRONCOY FLEXIONES LATERALES DEL TRONCO ¥ CIRCUNDUCCIONES. FLEXIONES LATERALES DEL TRONCO ¥
[CIRCUNDUCCIONES. GIRCUNDUCCIONES. [CIRCUNDUCCIONES.
FASE CENTRAL
_ X X
CICLISMO 40K cicusio cioLsMo HATACION ATLETISHO
CHEQUEG
10:200M e Fic 25 10:00M en zic 7ac G0OM ejorc] toc ibr $KEJERCTEC( AUE GHEQuEo
NATACION VALLE CICLISHO
3X200 COMBI DV [3X200 COMBI DV 3X200 COMB) DV 9X200 COMBI DV CONSTANTE
342K on a3 3 posiciones ENTRE 32K on 13 3 posicioned ENTRE {EnTRE 342K en a3 3 posicion ENTRE TRAS CARRO
POR 20K CON CAL YUNBO - LAGO CALIMA
4X200MLIBRT/D | SE REALZA INTERVALOS DE
5K do plo en eorvas |5K do plo on curvas 3 TRABAJO DE 4X200M LIBR T/D 3 5K do pla on curvas | 4X200M L1BR T/D 3* | DESCAMZO DE 5K de plo en cur]
VELOCIDAD 130 CADA ZK T
CONSTANTE | SE REALIZAN DUATLONES
TRAS CARRO | CON UNA DISTANCIA OE 20K
POR 20K CON
INTERVALOS
DE DESCANZO
42 oonT2 OE 130 CADA
®
512K contra relo]
TOMADOS 400, 200, 100, TOMADOS 400, 200, | TOMADOS 400, 200, 100,
] 1 I 1 I ] ] I I I

PARTE FINAL

Trote suave en el p

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO ASISTIDO

crioterapla en sus casa asistido dasda €l apiicativo

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

charta para mirar sensaclones on esta primera semana | atzeching dirigido enfasis cadena sinclica posterior,

CHARLA DE LA CLASE

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO ASISTIDO

aplicativo
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Crioterapia €0 us casa atlalido desde €1

semana

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

[charla para mirar sensaclones en esta primera
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MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO TRIATHLON

PERIODO: PREPARACION GENERAL

MESOCICLO: BASICO DESARROLLADOR

N°7

ENTRENADOR: JOFFREN ANDRES CAICEDO

MICROCICLO LUNES MARTES |MIERCOLES |JUEVES VIERNES [SABADO |DOMINGO |TOTAL

PLANIFICACION P R P R P R P R R P R

VOLUMEN 2 2 3 3 3 3 3 3 3 11 14

INTENSIDAD 1 1 3 3 3 3 3 3 3 10 { 13

SESIONES 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 5

PRE.FIS.GENERAL 0 0 35| 35 35 35 35 35 35 | 105 | 140

Resistencia aerobica 0 0 60 | 40 60 50 60 60 60 | 180 | 210

W anaerobico 20| 20 20 20

W fuerza- explosiva 0 0 10 10

Circuitos 0 0 15 15 15

W. gimnasio 40 | 40 40 40

W. intervalados

PRE. FIS.ESPECIAL 0 0 40 | 40 40 40 40 40 30 | 120 | 150

control en agua 0 0 0 0 0 0 0 0 0

YOGA 15 20 0 0 0 0 0 0 0

CROOQS COUNTRY 25 15 0 0 0 0 0 0 0

pliometria 0 0 10 | 10 10 10 10 10 10

tecnica nat-atl-cicl (emuladores) 0 0 20| 20 20 20 20 20 20

PRE.FIS.TEC : 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
PRE.TEOR.SICOLOGICA 15 ] 15 15 | 15

total micro: 2401 305
PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO

VOL.TOTAL 11 14 100%

PRE.FIS.GENERAL 240 305 100%

PRE.FIS.ESPEC 120 150 100%

PRE.TEC.TAC 0 0 100%

PREP TEORI. SICOL 15 15 100%
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MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO TRIATHLON

MESOCICLO: BASICO DESARROLLADOR

PERIODO: PREPARACION GENERAL

N°5

ENTRENADOR: JOFFREN ANDRES CAICEDO

MICROCICLO LUNES MARTES |MIERCOLES |JUEVES VIERNES |SABADO |DOMINGO | TOTAL
PLANIFICACION P R P R P R P R | P R P R P R P R
VOLUMEN 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 1 1 1 17 | 17
INTENSIDAD 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 5 5 5 5 24 | 24
SESIONES 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 7 7
PRE.FIS.GENERAL 0 0 80 | 80 80 80 80 80 |80 | 80 |80} 0 0 0 | 400] 320
Resistencia aerobica 0 0 40 | 40 40 40 40 40 | 40 ) 40 | 40| 40 | 40 | 40 | 240| 240
W anaerobico 10 10 10 10
W fuerza- explosiva 0 0 151 15
Circuitos 0 0 15 15 20| 20
W. gimnasio FUNCIONAL EN ESCENARIO 30| 30 30 30
W. intervalados
PRE. FIS.ESPECIAL 0 0 35| 35 30 30 30 30 | 30| 30 0 0 0 0 [125] 125
control en agua 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
YOGA 20 20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
CROSS COUNTRY 20 20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
pliometria 0 0 15 | 15 10 10 10 101 10| 10 0 0
tecnica nat-atl-cicl (emuladores) 0 0 20 | 20 20 20 20 201 20) 20 | 20) 20| 20 | 20
PRE.FIS.TEC 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

PRE.TEOR.SICOLOGICA 15| 15 15| 15

total micro:
PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO

VOL.TOTAL 17 17 100%
PRE.FIS.GENERAL 540 460 100%
PRE.FIS.ESPEC 125 125 100%
PRE.TEC.TAC 0 0 100%
PREP TEORI. SICOL 15 15 100%




