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INFORME No. 11¢

Identificacion del contrato No. 300.11.01.164-2024 DEL 17 DE FEBRERO DE 2024

Nombre del Contratista

Objeto del Contrato

C.C. 16.446.516

JOAQUIN MARIA CASTILLO VASQUEZ

PRESTAR POR SUS PROPIOS MEDIOS Y AUTONOMIA
ADMINISTRATIVA LOS SERVICIOS PERSONALES DE APOYO
EN EL MEJORAMIENTO DE LOS PROCESOS DEPORTIVOS DE

ALTO RENDIMIENTO DEL IMDERTY

Fecha de Firma del Contrato"

Valor de Contrato Fecha de Inicio

Fecha de terminacion

/7

17/2/2024

$23.100.000

201212024 |

27/12/2024 /

Duracion del contrato Nombre del Supervisor Cargo
SUBGERENCIA FOMENTO AL
11 MESES MARIO BALLESTEROS PRADO DEPORTE
No de planilla del pago 3
a la seguridad social Valor pagado en planilla Fecha de pago
1067701490 $ 194.200 03/12/2024

Valor y Forma de Pago

terminacién del contrato.

VEINTITRES MILLONES CIEN MIL PESOS MCTE ($23.100.E100), Incluidos todos los costos directos e indirectos de las
actividades. EL CONTRATANTE cancelara el valor del contrato de la siguiente manera: una primera cuota por la suma de DOS
MILLONES CIEN MIL PESOS MCTE ($2.100.000), pagaderos con corte al 29 de febrero de 2024, previa presentacion del informe
de gestion y aprobado por el supervisor del contrato; 2) NUEVE (09) cuotas parciales por un valor de DOS MILLONES CIEN MIL
PESOS MCTE ($2.100.000), cada una, las cuales se pagaran con corte al dltimo 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
contrato; 3) Y una ultima cuota por la suma de DOS MILLONES CIEN MIL PESOS MCTE ($2.100.000), que se pagara a la

1. OTRO Sl
# Otro Si Tipo de Otro Si Eschide Fecha de Inicio Fecha de Terminacién
Perfeccionamiento
N/A N/A N/A N/A N/A

2. EJECUCION DEL CONTRATO

Actividades contratadas

Tareas o actividades realizadas para ejecutar la
actividad contratada durante el periodo

Evidencias/Medios de verificacién

A) Apoyar el proceso de direccién,
planeacién y evaluacién de los
componentes técnicos, tacticos y fisico,
en la participacion de las selecciones
Yumbo de CICLISMO, y en las
diferentes competencias de preparacion
y las programadas por la liga
correspondiente.

Se brindo apoyo en trabajos de fundamentacion
tecnica y fisica, pedalear en fila india, pedalear
en grupo, salida detenida, equilibrio estatico,
acople de rueda, maniobrabilidad, fisico,
direccionados a todas las categorias del proceso

en desarrollo. s

Archivo digital que reposa en el DRIVE

del programa de deportes individuales:
(deporte.individual@imderty.gov.co) y
fisico en el area de talento humano.

P

B) Brindar apoyo en las competencias,
de caracter municipal departamental,
nacional e internacional en las cuales
haya presencia de deportistas
Yumbefos adscritos a la disciplina de
CICLISMO

Se realizo trabajos de resistencia, fuerza,
flexibilidad y elasticidad en campo de bicicleta,
resistencia aerobica, frecuencia de pedalec de

los deportistas Yumbefos adscritos a la

disciplina de CICLISMO. v

Archivo digital que reposa en el DRIVE

del programa de deportes individuales:
(deporte.individual@imderty.gov.co) y
‘-ffsico en el area de talento humano.
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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

Se brindo apoyo en la elaboracién, presentacion
y actualizacion de informes, registros, formatos y
planes de accién con sus debidos soportes y

documentacion requerida. -

{

Archivo digital que reposa en el DRIVE

del programa de deportes individuales:
(deporte.individual@imderty.gov.co) y
fisico en el area de talento humano.

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

Durante el mes de DICIEMBRE se realizé
difucion de las actividades, Institucionales
programadas por el IMDERTY.

Registro fotografico que reposa en la
pagina web, redes sociales del area de
comunicaciones del IMDERTY.

7

¥

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

Se brind6 apoyo profesional y asistencial en las
evaluaciones convocadas y realizadas en el
laboratorio LECYD. Ademas, se implementaron
las recomendaciones necesarias para potenciar

el rendimiento deportivo. e

Archivo digital que reposa en el DRIVE
del programa de deportes individuales:
(deporte.individual@imderty.gov.co) y
fisico en el &rea de talento humano.
v

F) Apoyar en la articulacion de los
monitores de educacion fisica y escuelas
de formacién deportiva IMDERTY para
la deteccion de talentos para la disciplina
deportiva de CICLISMO.

Se brindd apoyo en |a articulacién de los
monitores de educacién fisica y de las escuelas
de formacién deportiva del IMDERTY para la
deteccion de talentos en la disciplina de

ciclismo. '

Archivo digital que reposa en el DRIVE

del programa de deportes individuales:
(deporte.individual@imderty.gov.co) y
fisico en el area de talento humano..

e

Observaciones

No aplica para este periodo.

3. EJECUCION PRESUPUESTAL

Valor del Contrato Valor a Pagar Valof por Ejecutar P?;if‘::;:e' Mes del Informe
$0 $0 0 Enero
$2.100.000 $ 21.000.000 1 Febrero
$2.100.000 $ 18.900.000 2 Marzo
$2.100.000 $ 16.800.000 3 Abril
$2.100.000 $ 14.700.000 4 Mayo
§ 73150 000 $ 2.100.000 $ 12.600.000 ) junio
$ 2.100.000 -$ 10.500.000 6 julio
$2.100.000 $ 8.400.000 7 Agosto
$2.100.000 $ 6.300.000 8 Septiembre
$2.100.000 $ 4.200.000 9 Octubre
$2.100.000 $2.100.000 10 Noviembre
$ 2.100.000 $0 11 Diciembre

4. CERTIFICACIONES

4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA:
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En mi condicion de contratista independiente al servicio del IMDERTY, en apliacién 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 Gnica por aportes a la seguridad social correspondiente al
mes de DICIEMBRE en ejecucién del contrato No.\}Q(M 1.01.164-2024, se realiza y se entrega dentro de los cinco (5) primeros dias del mes
de ENERO de 2025.

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:

Certifico el cumplimiento a satisfaccion de las obligaciones establecidas en el contrato por parte del contratista en desarrollo de las actividades
especificas descritas en el informe de gestion correspondiente al mes de DICIEMBRE de 2024 segun lo pactado en el contrato en referencia,
informe de gestion que se anexa debidamente refrendado por las partes.

5. OBSERVACIONES GENERALES

N/A

Para constancia de |o anterior, se firma el siguiente Informe de gestion del contrato No. 300.11.01.164-2024, en el Municipio de Yumbo, el dia
veintisiete (27) de DICIEMBRE de 2024.

MARIO BALLESTEROS PRADO "JOAGQUIN MARIA CASTILLO VASQUEZ
FIRMA DEL SUPERVISOR FIRMA DEL CONTRATISTA

LEONARDO MOSQUERA GARCES
FIRMA DEL APOYO SUPERVISION
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: ' CODIGO FO-GDD-27
K REGISTRO FOTOGRAFICO
VERSION 005

s, PROCESO: GESTION DEL DEPORTE Y LA | FECHA 01108/2024

IMDERTY. | RECREACION PAGINA 1de1
CONTRATISTA JOAQUIN MARIA CASTILLO VASQUEZ
No. Contrato 300.11.01.164 - 2024
MES DICIEMBRE | ACTIVIDAD BCDE.

contrATUAL | B CD-EF

LUGAR VILLA DEPORTIVA JAIRO LLANTEN

LUGAR COLISEO LUIS JAVIER MOSQUERA

FECHA DICIEMBRE 2024

FECHA DICIEMBRE 2024

Descripcion de la foto

Descripcion de la foto

Actividad técnica: Pedalear en linea recta

Capacitacién dictada por la policia en prevencion de
abusos en los Nifios, nifias y adolescentes.

LUGAR VELODROMO ALCIDES NIETO | LUGAR SALA DE PRENSA (IMDERTY)
PATINO CALI VALLE
FECHA DICIEMBRE 2024 FECHA DICIEMBRE 2024

Descripcion de la foto

Descripcion de la foto

Se participo en la final general de la copa valle
oro puro de pista y ruta.

Reunién de equipo e inscripcion de lista larga de
deportistas que participaran en los JJDD 2025




a3 R

{ DA
A L




PLANILLA ASISTENCIA

PROCESO: GESTION DE DEPORTE Y LA ACTIVIDAD FISICA

GRAFICA DE ASISTENCIA |
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OBJETIVO! LOGRAR QUE LOS DEPORTISTASMEJOREN SUS CUALIDADES FISICAS Y TECNICAS PARA QUE EMPIECEN. ESTACARS| TOOAS LAS COMPETICIONES A MIVEL DEP) NACIOMAL ]
SEMANA BEL 57 AL 67 BF ORCIEMBAE DE ST
mes: [ TREEVERE ] AN e ] mcrocicof e
periooo: [ ] SITIO O ENTRENAMIENTO: EMLAVILLA DEPCRTIVA JAIRD |LANTEN, CARBETERAS ALEDARAS AL VUMBO. [
f ——SEALL — SEScN I T W T ———SESIMA T SEONS I —aEmoua
e T MaRTEnZ MIERCOLES Y 1 s L S— T
rlfﬂv Tarde Mafans | Tarde_[Woche _k&!n._m*mm Toioche [Tacds [oche (Hache
| 1 I I 1 x | x ] 1 I
PARTE INICIAL PARTE INICIAL PARTE INICIAL PARTE INICIAL PARTE INICIAL PARTE INICIAL
15 MIN DE CALENTAMIENTO MIN DE CALENTAMIENTO | 16 Mshi DE CALENTAMIENTO 13 MIN DE CALENTAMIENTO MIN DE CALENTAMIENTO 15 MIN DE CALENTAMIENTO
MCVIMIENTO OE CABEZA, ADELANTE, ATRAS Y HACIA LOS LADOS MOVIMIENTO DE CABEZA, ACELANTE, ATRAS . ADELANTE, ATRAS ¥ HACIA LOS LADOS [MOVASENTO OE CABEZA, ADELANTE, ATRAS ¥ HAGIA LOS LADOS ADELANTE, ATRAS. CABEZA, ADELANTE, ATRAS Y MACIA LOS LADOS
MOVIMIENTO OF BRAZOS, MOVIMIENTO DE HOMBROS MOVIHENTO DE BRAZOS, MOVIMIENTO DE HOMBROS | MOVIMIENTO DE BRAZOS, MOVIMIENTO DE HOMBROS MOVIMENTO DE BAAZOS, MOVIMIENTO DE HOMBROS BRAZOS, ROS MOVIMIENTO DE BRAZOS, MOVIMIENTO O€ HOMBROS
MOVIMIENTOS DE LA CINTURA HACIA DELANTE ¥ ATRAS MOVIMBENTOS DE LA CINTURA HACIA DELANTE ¥ ATRAS CIRCUNOUCCTION DE | MOVINIENTOS DE LA CINTURA HACIA DELANTE Y ATRAS CIRCUNOUCTION DE MOVIMIENTOS DE LA CINTURA HACIA DELANTE ¥ ATRAS CIRCL DEL ¥ ATRAS e Y
CIRCUNDUCCION DE LA CINTURA DERECHA £ ZOUIEROA LA CINTURA DERECHA E IZOUIERDA LA CINTURA DERECHA E ZOUERDA LA CINTURA DERECHA E IZOUERDA | CIRCUNDUCCION DE LA CINTURA DERECHA E IZOWERDA |LA GINTURA DERECHA E ZOUIERDA
MOVIMIENTO DE LAS PERNAS A LA ALTURA DE LA CINTURA. MOVIMIENTO DE LAS PIERNAS A LA ALTURA DE LA CINTURA MOVIMIENTO OF LAS PIERNAS A LA ALTURA DE LA CINTURA. [MOVIMIENTO DE LAS PIERNAS A LA ALTURA DE LA CINTURA [MOVIMSENTO DE LAS PIERHAS A LA ALTURA DE LA CINTURA [MOVIMIENTO DE LAS PIERNAS A LA ALTURA DE LA CINTURA
TROTE EN EL CICLO, TROTE ADELANTE Y ATRAS, SKIPPING TROTE EN EL CICLO, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS, SKIPPING. TROTE EN EL CICLO, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS, SKIPPING | TROTE EN EL CICLO, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS, SKIPPING. TROTE EN EL CICLO, TROTE ADELANTE Y ATRAS, SKIPPING [ TROTE EN EL GICLO, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS, SKIPPING
PARTE PRINCIPAL PARTE FRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
|23RX15RP TITERES 18 KM 30 VEL 93 FXP0 TERRENO LLANG RELACION 52X19 |G rHANAS (reCErTy ESTRATEGH DEL CARACOL 10 KMS 28 VEL 95 FXPD TERRENO LLANO RELACION 20X19

[2SRX15RP DESPLANTES SN AGACHARSE
2SRX15RP PATADA AL COSTADG

Z5AX 1530 EN PLANCHA LEVANTAR PIERNAS.

[25RX15RP TERES COM LAS MANOS AL PECHO

25RX12AP DESPLANTES HACIA DELANTE

[ Z8AX18AP EN POSICION DE PLANCHA PIERNAS ARRCOILLADAS
ALTEAMADAMENTE LEVANTAR LOS BRAZOS

POSICION

¥ 8RAZO ZOUERCO.

[ ranoe.

TROTE 10 MinUTOS.

TSRXISAP-SALTOS CON LA GUERDA COM ENFASIS EN LA PANTORRILLA

5 KM 38 VEL 80 FXPD TERRENO LLANG RELACION 52X 18

B SRS X 500 TS SEMICUESTA

20 KM 34 VEL 90 FXPD TERREMO LLANO RELACION 52X18
3 KM 30 VEL 95 FXPD TERRENO LLANO 82621

TARDE
10KM 28 VEL 95 FXPO TERRENO LLEN RELACION 4219
5 KM 33 VEL 90 FAPD TERRENO LLENO RELACION 42112
3 5R3 X 200 TS X § AP SEMCUESTA

10KM 28 VEL 65 FXPD TERRENO LLANG 4218

[SALIOA PIE A TIERRA
LABERINTO SIMPLE

GIROS DERECHA E IZQUIERDA
TOGAR UN CONO EN EL PISO
[SALTAR UN ORIETO EN EL P8O
HaceR oos ocHos
EQUILIGRIO ESTATICO 30 SEG

[LABERINTO ACENTUADG

15R05R7 SATOS CON LA CLERDA, ELEVACION DE ROOILA, SIMULAND] CALENTAMIENTD CaLEnTAMENTO.

{SREMSAP SALTOS CON LA CUERDA SIN ELEVACION DE RODILLAS Z0rus 1 48 KMS TERRENO LLNO [ENTREMAMENTO TECNCO
2014 2 25 KIS TERRENO LLANG.

1SRXISAR SALTOS COM TALONES A LOS GLUTEDS [EsTRAMENTO
ZONA 3§ KMS TERRENG SEMICUEST)

1SRXISAP EALTOS COM ELEVAGION DE RODILLAS

TSAXIAP 54708 COM DESPLAZAMIENTOS SCBRE EL LUGAR ESTIRAMIENTO

20 MINUTOS O ENTRENAMIENTO TECHCO SRS X200 MTS 6P SEMICUEST

PARTE FINAL

VUELTA A LA CALUA

10 NN DE ESTRAMIENTO

[EXTENSOR DEL CUELLO, FLEXCR DEL CUELLO, FLEXIGN ¥ EXTENSION

LATERAL DFL, CUELLD

EXTENSOR ¥ RETRACTOR DEL HOMBRO, FLEXCR DEL HOMBR

ELEVADOR CE LOS HOMBROS. EXTENSOR DE CODO

EspaLoa, ¥ TRICEPS, ¥ FLEXOR DEL

HOMBRO, ACUCTOR DE LA CADERA

ENTRENADOR Y10 MONITOR iC TR0 VABGUEY )

PASAR AGACHADO ESTILO INCIG

PARTE FINAL

|SPRINT EN CADA VUELTA
10 KM 30 VEL 58 FXPD TERRENO LLANO RELACION 39X17 110 KMS

TaRcE
10KM 78 VEL 100 FXPD TERRENG LLANG RELACION 42X19

40 KM 30 VEL 90 FXPD TERRENO LLANG RELACION 42X18

| DERCARRAGES X 15 SEG - RELAGION 42X19 - FXPD 100 - 50 KMS.

PARTE FINAL
CALENTAMENTO

ZONA 1 70 KMS TERRENO LLANG

| 2ONA 3 90 KMS TERRENG LLANG

8 DEMARRAGES X 15 8EG FIPD 100

ESTRAMENTO

10 KM 30 VEL 95 FXPD TERRENO LLANG RELACION 30K1T- 38RS X 30 KMS X 2 [La

13 KMS 33 VEL 50 FXPO TERRENO LLANO RELACGION 42X16
20 35 VEL 85 FXPO TERRENG LLANO RELAGION 42414
10 %M 30 VEL 90 FXPD TERREMO LLANO RELACIGH 42817

13 KM 13 VEL 85 FXPD TERRENO LLANO RELAGION 42X16 - 4 PIGUES X 10 S0

PARTE FINAL
eaommaeo

[ZONA 1 48 XS TERRENO LLANO

ZOKA 2.2 KUS TERRENO LLANG.

EsTRAMENTO




it A A DEPORTVA JARD LLANTEN CARRETERAS Qarnag e )
| e BT T T T T T SESOML SEsna I BTIT T —SEMOME
ALNESLD MANIES 13 MIERCOLFS 14 EEMES 18, e
R i T T o .ﬂm_ﬂ Thse e —
Roo= TR x X X X 3 | X X x
PANTE INICIAL PARTE INICIAL PARTE (NICIAL PARTE INICIAL PARTE INICIAL PARTE INICIAL
15 Wi DI CALENTAMIENTO 15 MIN DE CALENTAMBENTO 15 Wi O CALEHTAMIENTO 15 MM DE CALENTAMIENTO 18 MM DF CALENTAMENTO
18 MIN DE CAUENTAMIENTO | MOVIMIE NTO DF CABEZA. ADELANTE, ATRAS CABEZA, ADELANTE, ATRAS ¥ HACI, LOB LADOS MOVIMIENTO DI CABETA, ADELANTE, ATRAS ¥ HACIA | O8 LADOS MOVIMIENTO DI CABIZA, ADELANTE, ATRAS ¥ HACIA (O LADOS MOVIMIENTO D CABEZA, ADELANTE. ATRAS ¥ HACIA LOS LADOS
ROELANTE, ATRAS DE BRATOS, DRAZOS, (MOAMENTO DE BRAZOS. MOVIMEENTO DE HOMBROS BRATOS. BRAZOS,
BRATOS, A DF LA COTURA HACIA DELANTE ¥ ATRAS HACIA DELANTE ¥ ATRAS | MOVRSENTOS DE LA CMTUSIA HACIA DELANTE ¥ ATRAS CIMCLMDUCCION [F
LA CMTUSRA DERECHA £ 2OUERDA LA CINTURA DFRECHA £ QOUSERDA LA CNTURA DERECHA £ TOUERDA [ CRCAMDUCCION D LA CINTURA DERECHA £ XOUALRDA LA CNTURA DERECHA § ZOUMIROA
[ MOVIREMTOS O LA CINTURA MACIA DELANTE ¥ ATRAS MOVIMMENTO D LAS PIERMNAS A LA ALTURA DE LA ONTURA MCVRAENTO O LAS PRERMAS A LA ALTURA DF LA ONTURA. [ MOVRSENTO DF LAS PIERNAS A LA ALTUSA DE LA CINTURA [OVRENTO D LAS PRERNAS A LA ALTURA DE LA CIMTLMA MOVISENTD DE LAS PRERMAS A LA ALTURA 0 LA CNTUSA
oA ) AR T e
[MOVIRMENTO DE LAS PIERMAS A LA ALTURA OF LA CINTUSA [TROTE EN EL £X51.0, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS, SIOPPWG [ TROTE N 01 G010, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS, Ss0Pvwed TROTE M EL CXC10, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS. SKPPWMG. [ TROTE En EL CXELO. TROTE ACELANTE ¥ ATRAS, SiPPein TROTE EN £L CXCLO, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS, S50PPW.
[ TROTE EN L CXCLO, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS. S)PPING PANTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
PARTE PRINCIPAL 10 MM 30 VEL 96 FXPO TERRENO LLANG RELACION S7X 18 [ ECULIBRIO EBTATICO 30 SEG - 8 SEG 19 KMS 333 VEL 80 FIP0 TERRENO LLANO RELACION §IX18 [ TECHICA BALIOA DETENIDA | CONCURSO DE VELOCIOAD
05 FXPD KM 38 VEL B0 FXPO TERRENO LLANO RELACION 82X 1] Eﬂggriﬁigggntngﬂ. 00 KMS 38 VEL BOFXPO TERRENO LLANO 82X17 [ESTRATEGIA DI CARMCOL PERSECUCION INDIIDUAL CIRCUITO D 1800 KMS
CIRCUL
|5 W 38 VEL 80 FIPD TERAENMO LLAMD RELACION 82X |5 %M 40 VITL B0 FXPO TERRENG LLANG 82X18 [PASO ESTRECHO DE 10 CMS DE ANCHO TARDE | SALIDA mAPUL SADA TRO DETEMIDOS
& w36 VEL 90 FXPD TERRENO LLAND 82216 CAIREXTO € )M3 30 VL 80 FRP0 TERRENMO LLAND RELACION 42119 ACELERAR ¥ DUTENCION
8 8RS X 500 MTH SEVICUESTA PARTE FINAL
20 WM 4 VEL 50 FXPD TERRENO LLANO 52017 1SR X 7 VURLTAS X 12 KMS PEAJE PASO DE LA TORRE ALYO DF VUES
20 KM 34 VL 80 FIOPD TERRENO LLANO MELACION 92X 19 PANTE FINAL PARTE FIMAL | CALEMTAMIENT
WA 30 VL 95 FXPD TENREMO LLAND 5221 7 M 12-¥8 VEL 70 FRPD TERAEND CUESTA MIIS. 38 6 SRS X 15 8EC A EwTAMENTO
| PR S CADA & My PARTE FINAL [ 2004 2 50 KMS TERRENO LLAND
S
et il o S L bl EMTREMAMIENTO. ENTRENAMENTO TECHCO
| CALENTAMIENTO SRS P | 500 DETEMOOS, 1000 DETENDOS
10 KM 28 VEL 95 FXPD TERRENO LLENO RELACION £2X13 estmnne ESTRAMENTO
TARUE ZONA 2 141 M8 TERRENO LLANG ESTIRAMIENTO

5 KM 3 VEL 90 FXPO TERRENG LLENO RILAGION 42212
3 GRS X 300 MT5 X 6 AP SEMCUESTA

10w 26 VEL 95 FXPD TERREMO LLANO £2X16

SRS X300 MTS BRP SEMCUESTA

10K 78 VL B9 #X00 TERREND LLAND RELACION 412131
100 33,36 VEL B8 FRPD TERRENG LLANO RELACION 4214

35 1004 30 VEEL 90 FIPD TERMENO LLANO RELACION 42X 18 14

6 S5 X 19560 POUES CADA 5 M

JOAGRR MARA CASTILLO VABGUEZ

ExTRAMINTO




SEnONA —SEaicuch
CERuEAY CARATLL
-x 1 x T T
1 1 1
FARTE WICIAL FARTE INICIAL
MIN DE CALENTAMIENTO 15 MIN DE CALENTAMIENTO
ADELANTE. | MOVIMIENTO DF CABEZA, ADELANTE. ATRAS ¥ HACIA LOS LAOOS
MOVASENTO DE BAAZOS, MOVARENTO DE HOMBROS
DEL ATRAS ¥ ATRAS
| CROUNDUCCION DE LA CINTURA DERECHA E ZOUIERDA LA CINTURA DERECHA £ ZOUIERDA
[MOVIMIENTO DE LAS PIERNAS A LA ALTURA DE LA CINTURA [MOVIMIENTO G LAS FIERMAS A LA ALTURA OF LA CINTURA
[TROTE N EL CXCLO, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS, SKPPHG TROTE £ EL CCLO, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS, Sxvmi
PARTE PRINCIP PARTE PRINCPAL
UTILIZACION DE LA FUERZA EN PAREJAS ALAR DE LA TUA, 8§ KM 28 VEL 98 FXPD TERRENG LLANO 42X18 3SR X4 RP K 200 MTS
cOwe e, REaC FRTA
TERS EN PAREIAS PEDALEAR TOCANCCSE COM EL HOMBRE FL COMPANERD |ESCALAR PARADOS EN PEDALES
Ta | SALTO DE UN COSTACIAS [ESCALAR SENTADO EN PEDMES
[PEDALEAR ACOPLE & RUEDA TOCANDO CON LA RUEDA DELANTERA LA | ESCALAR 1 VUELTA RELACION <2Xa8
SRS X 510 MTS SEMCUESTA 20 KM 34 VL #0 FXPD TERRENO LLANO RELACION 3IX18 7 KM 30 VEL #0 FXPD TERRENO LLANO RELAGION $2X19 LLANEA TRACHAA DO COMPARERO.
[ FXPD TERRENO LLANG 32X21 TOCAR U CONO EN FL PISO. 6 KM 1319 VEL 10 FXPD TERRENO CUESTA RELACION J8X18-21 LSCALAR | VUELTA RELACION 424
20 KM 34 VEL 90 FXPD TERRENO LLANO RELACION 82X PARTE FINAL
8 M 30 VEL 8 FXPD TERRENO LLANO $2X21 TARDE | SALTAR UN CBUETO EN EL PISO CALENTAMRENTO 18 KM 30 VEL 90 FEPD TERRENO LLANG RELADON 42218
30 K3 35 VEL 50 FXPO TERRENO LLAND RELACIGHN 53517
s 0 K 8 VIR 85 FEPD TERRENO LLENO RELAGON 42519 [HacER 00s 0CHOs
o 48 veL O TECNCO PARTE FINAL
KM 28 VEL B8 FXPO TERRENG LLENO RELACION 5 KM 33 VEL 90 FXPO TERRENO LLENG RELACION 42012 ECULBRIC ESTATICO 30 5EG 10K 38 VEL 85 FXPD TERRENO LLANO RELACION $2%1T
esmnamiento
3 KM 33 VEL 90 FXPD TERREMO LLENO RELACION 42212 3 SRS X 200 MT3 X € AP SEMICUESTA | PASAR AGACHADO ESTILO NOKO. 1
[TOMA | T3 KMS TERRENO LLANO
3 503 X 200 WTS X § RP SEMCLESTA 104 20 VEL 95 FXPD TERRENO LLANO 42018 LASERITD ACENTUADD
5 KM 28 VEL "XPO TERRENO LLANO RELACION | ZOMA 7 13 KMS TERRE MO SEMICUE!
10KCM 23 VEL 59 FXFD TERRENO LLANG 42X 19
PARTE FINAL PARTE FINAL 20 KM 30 VEL 90 FXPO TERRENO LLANO 21614
4 585 X 13 560 CEMARRAGE 100 PXM CADAS Wi
- PARTE FNAL |caenramento |casenmansento
cauenTasEnTo ZCHA 144 K04 TERRENO LLWO [ENTREMAMENTG TECHCO 28 30 VEL 85 PXPO TERRENO LLANO €2X18-14
ZGhiA 2 28 K8 TERRENO LLANO
|ZOMA 1 48 KMS TERRENO LLANO ESTVAMENTO. PARTE FIMAL
20N 2 25 KALS TERRENOD LLAMO 700A 3 8 X048 TERRENO SEWICUESTS
[CALENTAMENTO
[TOMA 3 8 KMS TERRENG SEMCLESTA [ ZOMA 1 72 XMS TERAEND LLANO
. P
lesrramento SRS X200 MT3 6RP SEMICUESTA | EOMA. 2 30 KMS TERRENO LLANO
SAS X200 WTS GAP SEMSCLESTA TOmA S TERAEND CUESTA
i5ns x 13 50 DEMARRAGS
| ETTRAMENTO
_ ENTRENADOR Y70 MOWITOR L JOACUN MARIA CASTLLO VASOUEZ | oeroRTE et )




-

284K 1540 TITERES

PARTE PRINCIPAL

TSR ISP CESPLANTES it AGACHARSE

[MOVIMIENTOS DE LA CINTURA WACIA DELANTE ¥ ATRAS.
|EROUNDUCEION DE Lt CHTURA DEREOHA £ ZOUERDA.
[MOVMIENTO DE LAS PIERMAS A LA AL LTURA DE LA ENTURA

[TROTE EN £L GIGLO, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS, BKIPPING

Y BRATO COUERDO

TanoE

TROTE 10 WeasTOS.

Al TERNADALENTE LEVANTAR LOS BRAZOS
| Z8A1 SHP BN POSICION DI PLANCHA LEVANTAR UNA PIERSA DFRICHA

TOS CON LA

PANTORRLLA

1SAXIA BALTOS CON LA CUERDA. ELEVAGION DE RODILLA, BiaAn0d

TS Con

TOS CON TAL

VBRUCINP BALTOS CON FLEVACION D RODILLAS

[LATERAL DF1L CUELLO.

DE ROCRLAS

70 MITOS OF ENTRENAMIENTO TECHICO
ANTE FINAL
VUELTA A LA CALMA
M DE ESTRAMENTO
[EXTENSOR DEL CUELLO, FLEXOR DEL CUBLLO. FLEXION Y EXTENSION

EXTENSOR ¥ RETRACTOR DEL HOMBRO, FLEKOR DEL HOMAO,
ELEVADOR DE LOS HOMBAOS, EXTENSOR DE CODO

ESRALDA. HOMBAO ¥ TRICEPS, RETRACTON DEPAESOR ¥ FUEXOR DEL
HOMBRO, ADUCTOR DR LA CADERA
[EXTENBOR BCEPS FEMORAL FLEXOR DE LA RODRLA, ADUCTOR,

PrERMAS, ETC

PARTE PRINCIPAL

TARDE
50 KM 35 VEL 9095 FXPO TERRENG LLANG REVAGION 4201617

208 1 74 KMB TERRENO LLAMO

20048 7 80 KMMS TERRENG LLANO

ESTIRAMIENTO

74 134 3033 VITL 5052 FXPD THRAENO LLANO RELACION 42X16-17

FESTIVO

[ TROTE I 1 CXC1L0, TROTE ADELANTE Y ATRAS, SXIPPWG.
PARTE PRINCIPAL

A 1GAKM-VELIMH. TERREMO LLAND

| 20042, 3. sewt. vEL 3800k TERRENIO LLAND
PARTE FINAL

VUL TA & LA CALMA

90 M D ESTIRAMENTO

[EXTENSOR DEL CUELLO, FUEXOR DEL CUELLO, FLERON ¥ EXTENSION
LATERAL 0L CUBLLD.

[ESPALDA. HOMBAG ¥ TRICEPS, RETRACTOR DEPRESCA Y FLEXOR DL
HOMBRO, ADUCTOR DI LA CADERA

[EXTENSOR BOEPS FEMORAL. FLEXOR DIf LA ROCHLA, ADUGTOR, PHIRHAS.
e

[MOVIAENTO OF LAS PRERNAS A LA ALTURA DI LA CONTURA
TROTE EM 1 ©CLO, TROTE ADELANTE ¥ ATRAS, BIOPPING

PARTE PRINCIWAL
ZOMA 115504 VELIIMMH. TERRENO LLANG

20men 3 40000 VEL 30kl TERRERO LLANG
2006A 3 V04 VELML TERRENO LLAWO

| ZOMA 1 10RM-VEL JORMN- TERAENO LLANG

PARTE AL
VUELTA & LA CaLMA

20MA 1-10KMVELI0HUZ)T OBXUH. TERRENO LLANO
[EXTENSOR DEL CURLLO, FLEXOR OEL CUELLO. FLERON ¥ EXTENSION
LATERAL DEL CUELLO

EXTENBOR ¥ RETRACTOR DEL HOMBAO, FLIXOR DEL HOMBRO,

ELEVADOR DF 108 HOMBAOS, EXTENSOR DB CO00
| E39ALDA, HOUBRO ¥ TRICERS, RETRACTOR DEPRESOR ¥ FLEXOR DEL

1 ETIeTT
= —
i Jheene
) x 7378 TRl |

PARTE MICIAL PARTE INICIAL PARTE NICIAL
15 M O CALENTAMIENTO 15 MY OF CALEMTAMENTO 14 M DE CALENTAMENTO 4 sk OFf CALENTAMIENTO 15 M DIl CALENTASENTO
MOVIENTO OF CABEZA ADELANTE, ATRAS ¥ KAGIA LOS LADGS MOVIMIENTO DE CABEZA, ADELANTE, ATRAS Y HACIA LOS LADOS [MOVIMENTO DF CABEZA, ADELANTE, ATRAS ¥ HACIA LOS LADOS. MCVMIENTD DF CABETA, ACELANTE, ATRAS Y HACH LOS LADOS [ MCHRMEATO D CABEZA. AELANTE, ATRAS ¥ HACH LOS LADOS
WOVMIENTO DE BRAZOS, MOVIMIENTO DE HOMBROS BRAZOS, MOVMIENTO DE BRAZOS, MOVIMIENTO DI HOMBAOS MCVMIENTO DE BRAZOS, MOVIMIENTO DIl HOMBROS. [MOVIMIENTO O BRAZOS, MOVINIENTO DE HOMBROS

PARTE PRINCIPAL

& 104 33 VEL 50 FEPO TERRENG LLANO RELACION 42116

2 5R% X 200 MTS X § AP - SEMCUESTA FIGUES EN CADA VUELTA OF 10 5EC
0 FXPO. AN 41K
PARTE FAL

| casknTamesT:

2O 1 16 KMS TERALND LLAND

ZOWA 3 10 KNS TERREND LLANG

ZCMA 3 14 KMS TERRENO CUEST)

555 X 200 LTS 58P CUESTA POUES




- INFORME MENSUAL
% :
S

IMDERTY FO - GP - 22

CONTROL DEPORTIVO-MONITORES

NOMBRE TECNICO: JOAQUIN MARIA CASTILLO VASQUEZ DEPORTE _CICLISMO 1
FASE O ETAPA DE ENTRENAMIENTO: PREP FISICA GENERAL FECHA DE ENTREGA. 1
FECHA |DICIEMBRE DESCANSO ACTIVO W CATEGORIA: [ VARIAS ] EDAD:
LOGRAR QUE LOS DEPORTISTASMEJOREN SUS CUALIDADES FISICAS Y TECNICAS PARA QUE EMPIECEN A DESTACARSE EN TODAS LAS COMPETICIONES A NIVEL
DESDE: 01-dic PREP. FISICA GNRAL | X] LUGAR. DEPARTAMENTAL Y NACIONAL
HASTA 27-dic. PREP. FISICA ESPECIAL | X |
PRECOMPETITIVA | HORARIO LUNES MARTES MERCOLES JUEVES VERNES 5ABADO | cOMINGO
COMPETITIVA 3 MARANA Tagam 7a 10 am Ta9am Ta10am 7a88m Ta 10am | Descanso
TARDE 3:30a 530 pm 300a5:30p 330 2530 pm 3.00 pm a 5:30 pm 3:30pm a .30 pm Owscanso | Descanso
DIAS DEL MES 1] 2] 3l a4 s] s 7[8[9[10 11[12] 13 [14]15[18] 7 18 19 20 21 22 2 24 26 28 27| 28] 28] 30] 31
COMPETENCIAS I
TEST PEDAGOGICCS 1
TEST COMPETITIVOS 1
CONTROL MEDICO ]
ACTIVIDADES RECURSOS VOLUMEN INTENSIDAD RENDIMIENTO
1o. SEMANA Instalaciones
SE REALZARON AGTIVIDADES FISICAS ¥ TEGNICAS. TEGNICAS EN BICICLETA, LABERINTO SMPLE CONOS A 2 METROS, LABERINTO | oy
ACENTUADO, PEDALEAR EN FILA INDIA, PEDALEAR EN GRUPO, ESTRATEGIA DEL CARACOL. RUTA REISTENCIA AEROBICA, ZOWA 1 . | ©ONas, pelotas,
ZONA 2 - ZONA 3, TRABAIOS POR SR INTERVALOS OE 15 SEG. rodilos y
bicicletas medio alto 70%
bicicletas
€onas, etc
20. SEMANA Instalaciones
[SE REALIZARON ACTIVIDADES FISICAS ¥ TECNICAS: FISICA, EJERCICIOS DE CARACTER GENERAL, CAMINAR, TROTE, DESPLANTES,
[FLEXION DE PIERNAS, ABDOMINALES, ESCALADOR, PLANCHAS, TECNICA, EQUILIBRIO ESTATICO, PEDALEAR POR LAS LINEAS DE LA
[CANCHA DE BASQUETBOL, SALIDA DEFINIDA, SALIDA IMPULSADA. RUTAR, TERRENO LLANO, ZONA 1 - ZONA 2 - ZONA 3 - SRS Conos, pelotas,
| TERRENO CUESTA INTERVALOS CADA § MIN PIQUES DE 15 SEG. CONCURSO DE VELOCIDAD DE 500 METROS DETENIDOS 1000 radillos y
b DE TN bicicletas media alto 75%
biciclatas
conos, elc
0. SEMANA
SE REALZARON ACTVIDADES FICIAS Y TECNICAS. FISICAS. CAMINAR, TROTES, SKIPPING ALTO, SKIPPING BAJO, TROTE CON
SALTOS. DESPLANTES, BURPPES, PLANCHA, FLEXION DE PIERNAS. GYMKHANAS, SALIDA PIE A TIERRA, LABERINTO SMPLE, GIROS | Conas, pelotas,
[DERECHA E IZQUIERDA, TOCAR UN OBJETO EN EL PISC PASAR AGACHADO ESTILO INDIO, RUTA - ZONA 1 - ZONA 2 - ZONA 3 SRS EN rodillos y
[SEMI - CUESTA, DEMARRAPES DE 15 SEG. bicicletss add ey 75%
|=lotas, rodilles y o
conos. etc
40. SEMANA Instalaciones.
L
rodilios y
-
SE REALIZARON ACTIVIDADES FISICAS Y TECNICAS: CHARLA TEORICA PRACTICA ALMENTACION EN EL CICLISMO, MECANICO DE LA medic alto 70%
BICICLETA EN GENERAL, RUTA ZOMA 1 - ZONA 2 - ZONA 3 SRS X 200 METROS PIGUES EN GUESTA P -

NOMBRE ENTR| JOAQUIN MARIA CASTILLO VASQUEZ







1. COMPONENTE TECNICO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES
. A) INTRODUCCION

Se realiza como objetivo principal es fortalecer las cualidades fisicas y mentales de los
deportistas fortaleciendo los trabajos técnico y fisico en las diferentes etapas de preparacion
que se planifico en el plan de trabajo del macro 2024, se realizaron diferentes actividades con
el fin de mantener y mejorar las condiciones fisicas en las distintas categorias, reforzar los
talentos, por medio de la combinacion de actividades fisicas en la Villa deportiva Jairo llantén,
de ruta en carreteras aledafias y las cualidades técnico-tacticas individuales de cada
integrante de las categorias de juegos departamentales, Intercolegiados y mayores.

A continuacion, se relacionan las diferentes actividades realizadas durante este mes:
B) COMPONENTE INFORMATIVO

C) formato informacidn de planificacién mensual, se anexa formato en Excel.

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

Microciclo N° 10

Periodo preparatorio

Mesociclo N° 10

Numero de microciclos 3 semanas de 7 dias — 1 semana de 6 dias
1 semana del 1 al 07

2 semana del 08 al 14

3 semana del 15 al 21

4 semana del 22 al 27

Dias de microciclos 7 por cada semana (realizadas)
Sesiones del microciclo 1.
Horas realizadas del microciclo 5 horas

Objetivos del microciclo
Mantener las condiciones y fortalecer las cualidades técnico y tactica.

Objetivo del Mes.

Proyecto, como objetivo principal fortalecer las condiciones fisicas y las cualidades técnico-
tacticas de los deportistas preseleccionados a juegos deportivos departamentales e
Intercolegiados



E) COMPONENTE DE COMPETENCIA:

Durante el mes

nombre de la competencia

Tipo de competencia

Categoria

Lugar

Pruebas o modalidades en el evento

Departamentos o municipios asistentes

Medalleros obtenida

nombre de la competencia

Tipo de competencia

Categoria

Lugar

Pruebas o modalidades en el evento

Departamentos o municipios asistentes

puestos obtenida

Atentamente,

ENTRENADOR: JOAQUIN MARIA CASTILLO VASQUEZ
CC. 16.446.516 DE YUMBO VALLE DEL CAUCA




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO CICLISMO

PERIODO: BASICO GENERAL 1

MESOCICLO: BASICO INTRODUTORIO

No. 1

ENTRENADOR: JOAQUIN CASTILLO

MICROCICLO LUNES MARTES |MIERCOLES [JUEVES VIERNES |SABADO DOMINGO |TOTAL
Planificacion
Volumen
Intensidad
Sesiones tarde y manana
PRE.FIS.GENERAL 55 55| 45| 45 45 45 45 45 32 32 25 25 247| 247
Calentamiento general 15 A0 |MasinasS 15 15 15 15 16 16 15 15
Flexibilidad 8 8| 10| 10 10 10 10 10 6 6 5 5
Resistencia 10 10f 10| 10 10 10 10 10 5 5 5 5
Coordinacion 7 10| 10 10 10 10 10 5 5 0 0
PRE. FIS.ESPECIAL 15 15| 235] 235 235 235 290 290 51 51 90 90 916| 916
LABERINTO SIMPLE 0 0 0 0 0 0 0 0 8 8 0 0
PEDALEAR EN FILA INDIA 0 0 0 0 0 0 0 0 8 8 0 0
ACOPLE EN RUEDA 0 0 0 0 0 0 0 0 8 8 0 0
PEDALEAR EN GRUPO 0 0 0 0 0 0 0 0 9 9 0 0
LA ENCERRONA 0 0 0 0 0 0 0 0 9 9 0 0
PEDALEAR SIN MANOS 0 0 0 0 0 0 0 0 9 9 0 0
ZONA 1 0 0 22] 22 22 22 130 130 0 0 86 86
ZONA 2 0 0 198| 198] 198 198 0 0 0 0 4 4
ZONA 3 0 055|515 15 15 160 160 0 0 0 0
PRE.FIS.TEC.TAC 30 30| 10 10 10 10 10 10 37 37 10 10 107| 107
salida detenida 5 5 0 0 0 0 0 0 9 9 0 0
estrategia caracol 10 10 0 0 0 0 0 0 9 9 0 0
pedalear en parejas 5 5 0 0 0 0 0 0 9 9 0 0
estiramiento 10 10| 10| 10 10 10 10 10 10 10 10 10
PRE.TEOR.SICOLOGICA
total micro: 1270| 1270
PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO
VOLUMEN TOTAL 1270 1270 100%
PRE.FIS.GENERAL 247 247 100%
PRE.FIS.ESPECIAL 916 916 100%
PRE.TEC.TAC 107 107 100%
PREP TEORI. SICOL 0 0 0%
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MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO CICLISMO

MESOCICLO: BASICO INTRODUTORIO

PERIODO: BASICO GENERAL 3

No. 3

ENTRENADOR: JOAQUIN CASTILLO

MICROCICLO LUNES MARTES [MIERCOLES [JUEVES VIERNES |SABADO DOMINGO |TOTAL
Planificacion
Volumen
Intensidad
Sesiones tarde y manana
PRE.FIS.GENERAL 27 27| 40| 40 30 30 27 27 30 30 40 40 194| 194
Calentamiento general 15 15| :15) 5 15 15 15 15 15 15 15 15 15

4 4 5 5 5 5 4 4 5 5 9 9
Resistencia 4 4] 15| 15 5 5 4 4 5 5 8 8
Coordinacion 4 4 5 5 5 5 4 4 5 5 8 8
PRE. FIS.ESPECIAL 270 270| 241| 241 80 80 270 270 90 90 75 75 1026| 1026
DESPLANTES 0 0 0 0 13 13 0 0 15 15 0 0
ABDOMINAL 0 0 0 0 13 13 0 0 15 15 0 0
EL PUENTE 0 0 0 0 14 14 0 0 15 15 0 0
CUCLILLAS DOBLAR RODILLA 0 0 0 0 14 14 0 0 15 15 0 0
PLANCHA 0 0 0 0 13 13 0 0 15 15 0 0
FLEXION PIERNA 0 0 0 0 13 13 0 0 15 15 0 0
ZONA 1 0 0] 85| 85 0 0 0 0 0 0 0 0
ZONA 2 270 270| 116] 116 0 0 270 270 0 0 75 75
ZONA 3 0 0| 40| 40 0 0 0 0 0 0 0 0
PRE.FIS.TEC.TAC 10 10| 10| 10 10 10 10 10 10 10 10 10 60 60
Escalador 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Titeres 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Plancha horizontal 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Estiramiento 10 101 10| 10 10 10 10 10 10 10 10 10
PRE.TEOR.SICOLOGICA

total micro: 1280| 1280
PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO

VOLUMEN TOTAL 1280 1280 100%
PRE.FIS.GENERAL 194 194 100%
PRE.FIS ESPECIAL 1026 1026 100%
PRE.TEC.TAC 60 60 100%
PREP TEORI. SICOL 0 0 0%
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INFORME MICROCICLOS

FO-GP -21

oseTvo- |LOGRAR QUE LOS DEPORTISTAS MEJOREN SUS CUALIDADES FISICAS Y TECNICAS PARA QUE EMPIECEN A DESTACARSE EN TODAS LAS COMPETICIONES A NIVEL DEPARTAMENTAL Y NACIONAL

SEMANA : DEL 01 AL 07 DE DICIEMBRE 2024
MES: DICIEMBRE ] sEMANANG | AR MICROCICLO: [ 5 ]
SESION:1 | SESION:2 SESION3 SESION:4. SESION:S SESION:6
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Mafana [rards [Noche Mafiana | Noche Mafiana [rarde [Noche Mariana [rarde [Noche Mafana JTarce Noche Maftana Jrarce Noche
CALENTAMIENTO 15 MIN |CALENTAMIENTO 15 MIN |CALENTAMIENTO 15 MIN|CALENTAMIENTO 15 MIN [CALENTAMIENTO 15 MIN |[CALENTAMIENTO 15 MIN
CAMINAR 30 MIN|ZONA 1 18 KMS 32 MIN |[EQUILIBRIO ESTATICO 23 MIN|ZONA 1 70 KMS 140 MIN | ESTRATEGIA CARACOL 19 MIN |ZONA 1 48 KMS 36 MIN
TROTE 30 MIN|ZONA 2 104 KMS 208 MIN |PEDALEAR EN LINEA CANCHA 23 MIN|ZONA 2 0|LA ENCERRONA 19 MIN |ZONA 2 2 KMS 4 MIN
TIJERAS B MIN|ZONA 3 6 KMS 25 MIN [PASO ESTRECHO 24 MIN[ZONA 3 80 KMS 180 MIN | SALIDA DETENIDA 19 MIN |ESTIRAMIENTO 10 MIN
ESCALADOR 7 MIN|ESTIRAMIENTO 10 MIN [CALISEXTO 25 MIN [ZONA 4 0|PEDALEAR A UNA MANG 19 MIN |4 PIQUES POR 10 SEG
TROTE TALONEADO 9 MIN ESTIRAMIENTO 10 MIN |ESTIRAMIENTO 10 MIN [PEDALEAR SIN MANOS 18 MIN
BURPPES BMIN ESTIRAMIENTO 10 MIN
TROTE EN EL SITIO 7MIN
FLEXION Y SALTO ATRAS 9 MIN
FLEXION ADELANTE Y ATRAS 8MIN
FLEXION RODILLA A LA CINTURA 7 MIN
ESTIRAMIENTO 10 MIN
ENTRENADOR Y/O MONITOR JOAQUIN MARIA CASTILLO VASQUEZ DEPORTE CICLISMO
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INFORME MICROCICLOS

FO - GP - 21

osieTvo:  [LOGRAR QUE LOS DEPORTISTAS MEJOREN SUS CUALIDADES FISICAS Y TECNICAS PARA QUE EMPIECEN A DESTACARSE EN TODAS LAS COMPETICIONES A NIVEL DEPARTAMENTAL Y NACIONAL

semana: [ DEL 15 AL 21 DE DICIEMBRE 2024 ]

MES: [ DICIEMBRE ] SEMANANo: [ MICROGICLO: [ a7

ENTRENAMIENTO EN VILLA DEPORTIVA
PERIODO PREPARATORIO SITIO DE ENTRENAMIENTO JAIRO LLANTEN Y EN CARRETERAS
ALEDARIAS AL MUNICIPIO DE YUMBO
SESION:1 SESION:Z SESION3 SESION.4 SESIONS | SESION.6
TUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Manana Jracde [Noche Mafana I: [Noche Madtana [Tacde [Noche Mantana Jrarce Noche Mafana Jrarde Tioche Manana [rarde Noche
CALENTAMIENTO 15 MIN |CALENTAMIENTO 15 MIN |CALENTAMIENTO 15 MIN [CALENTAMIENTO 15 MIN|CALENTAMIENTO 15 MIN |CALENTAMIENTO 15 MIN
mwm_mnz_.mzan__mmnn_oz DRl 25 MIN [ ZONA 148 KM 58 MIN | SALIDA DE PIE A TIERRA 11 MIN|ZONA 1 72 KMS 144 MIN|UTILIZAGION DE FUERZA 23 MIN|ZONA 123 KMS 4B MIN
TOCAR LANTA DELANTE TRASERA 25 MIN[ZONA 225 KMs 50 MIN[LABERINTO SIMPLE 10 MIN|ZONA 2 30 KMS 60 MIN [PEDALEAR HOMBRO A HOMBRO 23 MIN|ZONA 2 33 KMS 100 MIN
SUPERACION DE OBSTACULOS 25 MIN 30 MIN |GIROS DERECHA E IZQUIERDA 11 MIN|ZONA 3 14 KMS 80 MIN | SALTAR UN OBSTACULO 23 MIN 10 MIN
ZONA 35 KMS ESTIRAMIENTO
SALTAR UN OBSTACULO 20 MIN [SRS X 200 ¥ SEMICUESTA TOCAR UN CONO PISO 11 MIN|4 SRS X 15 SEG ACOPLE A RUEDA 23MIN
UTILIZACION DE FUERZA 20 MIN [ESTIRAMIENTO 10 MIN|SALTAR UN OBJETO 10 MIN|ESTIRAMIENTO 10 MIN |ESTIRAMIENTO 10 MIN
ZONA 1 80 MIN HACER OCHOS 10 MIN
ZONA 2 10 MIN [EQUILIBRIO ESTATICO 11 MIN
ZONA3 10 MIN 10 MIN
PASAR AGACHADO INDIO

ZONA 4 24 MIN LABERINTO ACENTUADO 1 MIN
ESTIRAMIENTO 10 MIN ESTIRAMIENTO 10 MIN

ENTRENADOR Y/O MONITOR — JOAQUIN MARIA CASTILLO VASQUEZ DEPORTE — CICLISMO
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