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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2025

NOMBRE DEL
ENTRENADOR
DEPORTIVO

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS

OBJETIVO DEL MES

Descripcién breve matriz Dofa

OBJETIVO SEMANAL

DEPORTE - MODALIDAD

Levantamiento de pesas

lograr que los deportistas ejecuten

mo con una

la disposicion del escenarios
tecnicaen el

CATEGORIA todas sub 12 - sub 13 - sub 15 - sub 17
GENERO v o
MES FEBRERO - MARZO

FECHA SEMANA

Del_17__al_ 22 febrero

ASPECT

'0S GENERALES GRUPO

NIVEL DE FORMACION

(Iniciacion,
perfeccic

No. DE DEPORTISTAS

Inscritos Activos

14 14

arranque y envion,

Debilidades deportivo y implementacion

deportiva

lograr la participacion de
deportistas infantiles en
eventos nacionales
esperamos contar con mas
apoyo finaciero para asistir
a todos loe eventos
deportivos

Oportunidades

Fortalezas

lainacistencia de
deportistas a la escuela de

Amenazas formacion de pesas

lograr la adaptacion de los deportistas
de iniciacion en la fase de
acondicionamiento fisico y tecnica,
arranque y envion con palo escoba.

DIA

LUGAR DE

LORS ENTRENAMIENTO

OBJETIVO DIARIO

COMPONENTE

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
TACTICO ENTRE OTROS

ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -
FESTIVALES-TALLERES-CITAS
BIOMEDICO-ETC

LUNES

3:30 A 7:00

pm antiguo salon de ping pong

buscar que cada deprtista se
adapte al manejo di volumen e
intencidad .

BUrpis se realiza 3 flexiones + salto este ejercicio lo realizamos 4 series de 8 repeticiones
Planchas con los brazos e3xtendios y pies separados pasamos un balon por el centro del
cuerpo conduciéndolo con una mano y después lo llevamos con la otra mano este
ejercicio lo realizamos 4 series de 20 repeticiones cada una Zancadas con rotacion de
cintura con discos o con mancuernas u con un balén medicina este ejercicio lo realizamos
4 series de 30 segundos donde damos zancada y al mismo tiempo

Arranque clasico 55%4 60%4 65%5 70%5 nvion
clésica 55%3 60%4 65%6 70%6 vuelta a la calma 8 minutos estiramiento general

acondicionamiento fisico

MIERCOLES

3:30 A 7:00

pm antiguo salon de ping pong

lograr que cada deportista se
adapte a las repeticiones
durante los ejercicios de
fortalecimiento del trapecio,
lumbares y pecho

Calentamiento general 10 minutos
Abre y cierra 430

Salto con laso 4130

Elevacion de talones a los gliteos 4x30 Elevacion
de rodillas al pecho 4x30  Fortalecimiento de pecho y abdomen flexion de tronco nos
acostamos boca arriba sobre una colchoneta mantenido las rodilas flexionadas y elevadas
despegando el trapecio del suelo y comenzamos hacer abre y cierra con los brazos
sujetando una botella con agua en las manos este ejercicio lo realizamos 4 series de 20
repeticiones  Sentadilla frontal 55%6 60%S5 65%6 70%8 75%6 80%6 85%5 90%6

Despegues 55%5 6094 65%5 7096 75%5 80%4 85%4
Vuelta ala calma 8 minutos estiramiento general

departamental de levantamiento de
pesas Municipio de Nimaima

JUEVES

3:30 A 7:00

pm antiguo salon de ping pong

lograr que el deportista tenga
una constancia en cada secion
de entrenamiento evitando la
desvinculacion de la escuela
donde se emplean activifdades
recreo depoirtivas .

Calentamiento general 10 minutos

Abre y cierra 4x30

Salto con laso 4x30

Elevacion de talones a los gliteos 4x30

Elevaci6n de rodilas al pecho 4130

Planchas laterales con una rodilla flexionada y codo flexionado manteniendo una pierna
extendida sobre el piso y el brazo extendido por encima este ejercicio lo realizamos 4
series de 30 segundos

Ejercicio del perro nos colocamos boca abajo sobre una colchoneta manteniendo un brazo
extendido sobre el piso y el otro lo extendemos por delante de la cabeza mantenemos una
pierna extendida y la otra la apoyamos sobre la colchoneta con la rodila flexionada este
ejercicio lo realizamos 4 series de 30 segundos

Estrella vertical este ejercicio o realizamos manteniendo una piema extendida y la otra
sostenemos el peso del cuerpo inclinamos el tronco hacia delante llevando los brazos a
los lados y mantenido la espalda recta  Sentadilla frontal 55%4 60%5 65%4 70%4 75%5
80%5

Despegues 60%5 65%5 7096 75%6 80966 85%5
8 minutos.

estiramiento general

departamental de levantamiento de
pesas Municipio de Nimaima

SABADO

3:30 A 7:00

pm antiguo salon de ping pong

buscar que cada deportista
desarolle diferentes capasidaes
fisicas en cada categoria
implementado la ejecion de la
tecnica

Calentamiento general 10 minutos

Abre y cierra 4x30

Salto con laso 4x30

Elevacion de talones a los gliteos 4x30

Elevacion de rodillas al pecho 4x30 Fortalecimiento de femorales nos colocamos boca

abajo sobre un banco plano donde colocamos un balén sosteniéndolos con los bordes

internos donde realizamos extension y flexion de rodillas 4 series de 30 segundos cada
a

Hop lateral realizamos saltos con una sola pierna en posicion lateral donde realizamos 4

series de 30 segundos

Fortalecimiento de gliteos extendido hacia los lados en posicion bocabajo con la rodilla

sobre la colchoneta y la otra extendida donde realizamos 4 series de 20 repeticiones

Arranque clésico 55%6 60%9 65%5 70%5 75%5 80%8

envi6n clasico 55%5 60%5 65%9 70%4 75%6 80%6 85%5

s

departamental de levantamiento de
pesas Municipio de Nimaima

OBSERVACIONES:

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2025

NOMBRE ENTRENADOR
DEPORTIVO

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS

OBJETIVO DEL MES

Descripcion breve matriz Dofa

OBJETIVO SEMANAL

DEPORTE - MODALIDAD

Levantamiento de pesas

lograr que los deportistas ejecuten
moviemientos con una adecuada tecnicaen el

arranque y envion,

la disposicion del escenarios
deportivo y implementacion
deportiva

Debilidades

CATEGORIA todas sub 12 - sub 13 - sub 15 - sub 17
GENERO masculino y femenino Oportunidad ‘ 'Dr?";” fa pfamtpllpaclon de )
ortunidades eportistas infantiles en eventos . .
MES FEBRERO - MARZO P nacionales lograr la participacion de todo el
FECHA SEMANA Del_24 febero al 1 de marzo esperamos contar con mas grupo poblacional ejecutando cada
. = Fortalezas apoyo finaciero para asistir a sesion de entrenamiento
ASPECTOS GENERALES GRUPO todos loe eventos deportivos
A la inacistencia de deportistas a la
(Iniciacion, N
] . . escuela de formacion de pesas
NIVEL DE FORMACION fundamentacion,perfeccionamiento) P
Amenazas
No. DE DEPORTISTAS Inscritos = Activos en la escuela =
COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
LUGAR DE ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -
DIA HORA OBJETIVO DIARIO FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
ENTRENAMIENTO TACTICO ENTRE OTROS FESTIVALES-TALLERES-CITAS
BIOMEDICO-ETC
calentamiento general y movilidad articular trote 5 minutos elevacion de rodillas al pecho
lograr que los deportistas y talones a los gluteos 4 x15  botes de llantas 4x20 arranque colgante 50%4 55%4
i i antiguo salon de ping nuevos se adapten al espacio 60%b5 65%5 70%5 envion colgante 50%4 55%3 60%5 65%5 70%4 sentadilla de departamental de levantamiento de
LUNES 3:30 A 7:00 pm bong y deporte logrando la mejor | arranque 50%4 55% 60%6 6596 70%5 75% 80%5 abdominales 100 lumbartes 100 pesas Municipio de Nimaima
tecnica del arranque y envion. flexiones 4x15 escaladora 8 minutos  vuelta ala calma 8 minutos de estiramiento
general
calentamiento general y movilidad articular trote 5 minutos elevacion de rodillas al pecho
buscar mas estrategias para |4 x15 elevacion de talones alos gluteos 4x15 arranque clasico 50 %4 55%4 60%5 65%5 X
MIERCOLES 3:30 A 7-00 antiguo salon de ping que los deportistas nuevos y | 70%5 envion clasico 50%4 55% 3 60%5 65%5 70%4  cargada + sentadilla 50%4 departamental de levantamiento de
. . pm pong antiguos inviten mas 55%5 60%6 65%6 70%5 75% dorsales 100 abdominales 100 flexiones de brazo 4x10 pesas Municipio de Nimaima
deportistas para la escuela saltos laterales 4x15 saltos verticales 4x15 vuelta ala calma 8 minutos de estiramiento
general
I los d tist calentamiento general y movilidad articular trote 5 minutos elevacion de rodillas al pecho
ogi_rar que osd e?or lslas 4x20 elevacion de talones a los gluteos 4x20 arranque estatico 50%4 55%3 60%4 .
JUEVES 3:30 A 7:00 antiguo salon de ping ant '9“°Sdse o a”:” 2 as 65%4 70%4 75%4 envion estico 50%3 55%4 60%4 6554 70%4 75%3 sentadilla departamental de levantamiento de
: -0Upm pong lsebc"?”fs © chT ONCE S€ | f1ontal 5094 55%4 60%4 65%5 70%5 75%4 80%5 85%5 90%1 lumbares 300 flexiones pesas Municipio de Nimaima
fabaja tecnica detarranque y | - o prez0 100 abdominales 100 dorsales 100 saltos verticales 4x20 vuelta ala calma
envion estiramiento general 8 minutos
calentamiento general y movilidad articular trote 10 minutos elevaciones de talones a los
gluteos 4x20 elevacion de rodillas al pecho 4 de 20 yerk de soportes con discos sobre
i f lograr que los deportistas se la cabeza 4x15 - 4x10 - 4 x8 arranque clasico + sentadilla 50$3 55%4 60%4 65%4 rtamental levantamien
SABADO 3:30 A7:00 pm antiguo salon de ping adapten en las cargas de los | 70%4 75%4 despegues + envion clasico 50%3 55%3 60%4 65%4 70%4 75%4 enpuje departamental de levantamiento de

pong

ejercicios de fuerza

de fuerza 50%4 55%4 60%5 65%4 70%5 75%5 80%5 abdominales 100 flexiones de
brazo 100 lumbares 300 remo 10 repeticiones de 15 kilos 12 repeticiones de 18 kilos
10 repeticiones de 20 kilos vuelta a la calma 8 minutos de estiramiento general

pesas Municipio de Nimaima

OBSERVACIONES:

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2025

NOMBRE ENTRENADOR
DEPORTIVO

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ
CELIS

OBJETIVO

DEL MES Descripcion breve matriz Dofa

OBJETIVO SEMANAL

DEPORTE - MODALIDAD

Levantamiento de pesas

todas sub 12 - sub 13 - sub 15 -

la disposicion del escenarios
deportivo y implementacion
deportiva

Debilidades

CATEGORIA sub 17
GENERO masculino y femenino lograr la participacion de
Oportunidades deportistas infantiles en eventos MEJORAR LA COORDINACION Y
MES FEBRERO - MARZO lograr que los deportistas ejecuten moviemientos .
. . nacionales FUERZA EXPLOCIVA A TRAVEZ DE LS
FECHA SEMANA DEL 3 AL 8 DE MARZO con una adecuada tecnica en el arranque y envion, Fortalezas e?pergmos contar i_on rtnads a;?oyo MOVIMIENTOS DE ARRANQUE Y
inaciero para asistir a todos loe
ASPECTOS GENERALES GRUPO eventos deportivos ENVION
PO la inacistencia de deportistas a la
(Iniciacion, :
X . . escuela de formacion de pesas
NIVEL DE FORMACION fundamentacion,perfeccionamiento) P
Amenazas
No. DE DEPORTISTAS Inscritos Activos en la escuela
14 14
COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
LUGAR DE ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -
DIA HORA OBJETIVO DIARIO FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
ENTRENAMIENTO TACTICO ENTRE OTROS FESTIVALES-TALLERES-CITAS
BIOMEDICO-ETC
Is]garscru'::;eaenfe?:rir?:tlig?erf calentamiento general y movilidada articular trote 5 minutos elevacion de rodillas al pecho
de una mZmera adecua%a 4x20 elevacion de talones a los gluteos 4x20 arranque de fuerza 50 %4 55%4 60%5 .
LUNES 3:30A | antiguo salon de ping | .ot eeniracion | 6575 70%5 75%5 80%4  envioin clasico sobre base 50%3 55%4 60%4 65%5 70%4 departamental de levantamiento de
7:00 pm pong para la ejeéu);ion ds caga 75%4 80_%4 despegues + cargada 50%4 55%5 60% _65%4 70%4 75%5 _80%4 85%3 pesas Municipio de Nimaima
movimiento saltos verticales 4x20 saltos laterales 4x20 saltos horizontales 4x20 flexiones de brazo
100 lumbares 200 vuelta ala calma 8 minutos de estiramiento general
| Id ist calentamiento general y movilidad articular trote 5 minutos elevacion de rodillas al pecho
azgrpfireqeie;dzfss;:sdz Isaes 4x20 elevacion de talones a los gluteos 4x20 circuito 5 flexiones de pecho + 6 saltos
. i : ! N laterales con sentadilla + tecnica de arranque lo realizamos x 5 series  saltos :
MIERCOLES 3:30A | antiguo salon de ping seciones de enrenamento | horizontales 4x20 arranque clasico 50%4 55%5 60%4 65%4 70%5 75%4 80%1 envion departamental de levantamiento de
7:00 pm pong onde se desanolla o clasico 50%3 55%4 60%5 70%4 75%5 despegues + cargada 55%4 60%4 65%4 70%4 pesas Municipio de Nimaima
ele_’c'c"’ls ?“X' ares ‘I’a‘_’a 75%4 80%2  sentadilla frontal 6094 65%4 70%4 75%4 80%4 85%2 lumbares 300
mejorar fa fuerza expiciva flexiones 4x20 vuelta ala calma 8 minutos de estiramiento general
calentamiento general'y movilidad articular trote 5 minutos abre y cierra 4x20
adaptar a los deportistas de elevaciones de talones a los gluteos 4x20 flexiones de brazo 4x20 sentadilla trasnuca
. . ’  acapt ) 50%4 55%4 60%4 65%4 70%5 75%5 80%6 85%7 arranque clasico 50%3 55%4 60%4 N
JUEVES 3:30A | antiguo salon de ping pmicacony g‘”lda"ﬁ”;aci"’n"d'al 6595 70%5 75%3 80%1. envion clasico 50%4 55%3 60%4 65%4 75%5 75%5 80%2 departame':vrlnalA del e\;an't\?mlgnto de
7:00 pm pong portay (t:a N ta_e de lcob €'l lumbares 300 flexiones de brazo 150 remo 4 series de 15 kilogramos - 4 series de 20 pesas Municipio de Nimaima
Cuerpo y trayectoria de la barra kilos - 4 series de 22 kilos sentadilla isometrica vuelta a la calma 8 minutos de
estiramiento general
lograr que los deportistas se calentamiento general y movilidada articular trote 5 minutos abre y cierra 4 x20
adapten a la ejecucion del los | elevacion de talones 4x20 lumbares 300 arranque clasico 50%3 55%3 60%4 65%4 70%5 .
SABADO 3:30A antiguo salon de ping ejercicios principales 75%4 80%2 envion clasico 50%3 55%3 60%4 65%4 70%5 75%4 80%4 sentadilla departamental de levantamiento de
7:00 pm pong desarrollando la fuerza frontal 50 %4 55%5 60%5 65%4 70%4 75%5 80%4 85%5 90%5 95%2 flexiones de pesas Municipio de Nimaima
explociva desde la pocicion brazo 100 sentadillas isometricas 4 series de 20 repeticiones  vuelta ala calma 8
colgante sobre una base minutos de estiramiento general

OBSERVACIONES:

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS
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FIRMA

V°B° METODOLOGO AGRUPACION
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2025

NOMBRE ENTRENADOR
DEPORTIVO

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS

OBJETIVO DEL MES

Descripcion breve matriz Dofa

OBJETIVO SEMANAL

DEPORTE - MODALIDAD

Levantamiento de pesas

todas sub 12 - sub 13 - sub 15 - sub

CATEGORIA 17

GENERO masculino y femenino
MES FEBRERO - MARZO
FECHA SEMANA Del 10 __al 15 DE MARZO__

lograr que los deportistas ejecuten moviemientos con
una adecuada tecnica en el arranque y envion,

la disposicion del escenarios
deportivo y implementacion
deportiva

Debilidades

lograr la masificacion de la
escuela de levantamiento de
pesas

Oportunidades

esperamos contar con mas

APRENDER Y RETENER L TECNICA DE

LOS MOVIMIENTOS MEJORANDO

Fortalezas apoyo finaciero para asistir a
ASPECTOS GENERALES GRUPO [;)dgls fn evemo[; oo MOVILIDAD DE HOMBROS YCADERA
(Iniciacion la falta de interes de la
' .
NIVEL DE FORMACION fundamentacion, perfeccionamiento) depc_)mstas durante_cada
. . Amenazas sesin de entrenamiento
No. DE DEPORTISTAS Inscritos Activos en la escuela
' 14 14
COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
LUGAR DE ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -
DIA HORA OBJETIVO DIARIO FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
ENTRENAMIENTO FESTIVALES-TALLERES-CITAS
TACTICO ENTRE OTROS BIOMEDICO-ETC
calentamiento general y movilidad articular trote 10 minutos abre y cierra 4x20 elevacion de talones 4 de 20
lograr que cada deportista se adapte a las arranque colgante + sentadilla 50%4 55%4 60%5 65%4 70%5 75%5 80%5 envion clasico + cargada 50%4
. i i L SO 55%4 60%4 65%5 70%5 75%5 80%5 85%5 sentadilla frontal 50%4 55%5 60%5 65%6 70%6 75%4 80%5 i
LUNES 3:30 A antiguo salon de ping repeticiones durante os ejercicios de 85%4 90%5 95%6 Iumbares 300 flexiones de brazo 100 vuelta a la calma 8 minutos estiramiento general dEpartamental, d,e ‘I evamam'?mo de
7:00 pm pong fortalecimiento del tr:peclu,lumbaresy pesas MUnICIpIO de Nimaima
pecho
lograr que el deportista tenga una calentamiento general y movilidada articular trote 5 minutos saltos largos 4 x 10 saltos verticales 4x10 arranque
. 7 i constancia en cada secion de clasico + sentadilla 50%4 55%4 60%4 65%5 70%5 75%5 80%5 envion clasico + cargada 50%4 55%5 60%4 H
MIERCOLES 3:30 A antiguo salon de ping I evitando la d 1 | 65%5 70%5 75%5 80%5 85% sentadilla frontal + yerk de soportes 50%4 55%4 60%4 65%5 70%5 75%5 80%5 departamental_ d_e _I evamémle_mo de
7:00 pm pong de la escuela donde se emplean 85%5 909%6 95%7 100%5 remo 4series de 15 kilogramos - 4 series de 20 kilos 4 series de 22 kilos - 10 pesas Municipio de Nimaima
activifdades recreo depoirtivas repeticiones lumbares 300 flexiones de brazo 100 buelta alacalma 8 minutos de estiramiento general
P
calentamiento general y movilidada articular trote 10 minutos elevacion de talones a los gluteos 4x20 elevacion
. . buscar que cada deportista desarolle de rodillas al pecho 4x20  saltos largos 4x15 saltos horixontales 4x15 enpuje de fuerza 50%4 55%4 60%4 )
JUEVES 3:30A antiguo salon de ping diferentes capasidaes fisicas en cada | 65%5 70%5 75%4 80%4 85%4 halones de arranque + arranque clasico 50%4 55%4 60%4 65%4 70%5 75%5 departamental de levantamiento de
7:00 pm pong categoria implementado la ejecion de la 80“{05 90%1 despegue + cargada + yerk de trasnuca 50%4 55%4 60%4 65%3 70%5 75%6 80%4 85%4 pesas Munici piO de Nimaima
tecnica sentadilla trasnuca 55%4 60%4 65%4 70%4 75%4 80%4 85%4 90%5 lumbvares 300 dorsales 50 vuelta ala
calma 8 minutos de estiramiento general
calentamiento general y movilidad articular trote 10 minutos elevacion de rodillas 4 x20 talones a los gluteos 4x18
. . lograr que en cada categoria masculinay | 2Tandue clasico 50%5 60%6 70%6 80%6 90%6 95%6 envion clasico 50%5 60%6 70%6 80%7 90%6 95%6 .
; 3:30 A antiguo salon de ping femenina logren de una manera adecuada sentadilla trasnuca + yerk trasnuca 50%5 60%6 70&6 80%7 90%6 95%6  despeguez de arranque 60%4 70%5 departamental de levantamiento de
SABADO K laconstecion, y la respiracion para la 80%5 90%4 95%4 100%5 lumbartes 300 saltos largos 4 de x15 flexiones de brazo 4x 15 vuelta ala calma 8 Municipio de Nimai
7:00 pm pong ejecucion’de caga movimiento minutos de estiramiento general pesas Municipio de Nimaima
OBSERVACIONES:

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2025

NOMBRE ENTRENADOR
DEPORTIVO

OBJETIVO DEL MES

Descripcion breve matriz Dofa

OBJETIVO SEMANAL

DEPORTE - MODALIDAD

la disposicion del escenarios
deportivo y implementacion
deportiva

Debilidades

CATEGORIA
GENERO dad mejorar los habitos de los nifios y
Oportunidades nifias del Mipio de Cota
MES FEBRERO - MARZO . . o P i
FECHA SEMANA DEL 17 AL 22 DE MARZO lograr que los deportlst_as ejecuten mOV|em|entgs LOGRAR Y POTENCIALIZAR LA
con una adecuada tecnica en el arranque y envion, |eq alezas esperamos contar con mas FUERZA EXPLOCIVA DEL TREN
ASPECTOS GENERALES GRUPO apoyo finaciero para asistira INFERIOR
todos loe eventos deportivos
(Iniciacion perder el proceso debido a
NIVEL DE FORMACION fundamentacion,perfeccionamiento) la finalizacion del colegio
Amenazas
No. DE DEPORTISTAS Inscntos14 Activos en la escuela =
COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
. LUGAR DE ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -
DIA HORA OBJETIVO DIARIO FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
ENTRENAMIENTO TACTICO ENTRE OTROS FESTIVALES-TALLERES-CITAS
BIOMEDICO-ETC
Calentamiento general 10 minutos
lograr que el deportista tenga una Abre y cierra 4x30
constancia en cada secion de Salto con laso 4x30 .
LUNES 3:30A ) lon de pi entrenamiento evitando la Elevacién de talones a los glateos 4x30 halon de arranque departamental de levantamiento de
7:00 pm antiguo salon de ping pong desvinculacion de la escuela +arranque colgante 50%4 55%4 60%3 65%4 70%5 75%3 80%2 envion clasico pesas Municipio de Nimaima
donde se emplean activifdades | +sentadilla 55%3 60%3 65%4 70%4 75%4 sentadilla frontal 55%4 60%4 65%5 70%5
recreo depoirtivas . 75%5 80%4 85%5 90%5 lumbares 300 abdominales 180 remo 50%4 55%5 60%4
65%4 70%4 75%4 80%4 85%4 vuelta a la calma 8 minutos de estiramiento general
. ,calentamiento general y movilidada articular trote 5 minutos abre y cierra 4 de 20
buscar que cada deportista estiramiento inicial 5 minutos sentadilla fronmtal 50%455%4 60%3 65%4 arranque
. desarolle diferentes estatico 50%4 55%4 60%3 65%4 70%4 envion estatico 50%4 55%3 60%4 65%4 i
MIERCOLES ?'30 A antiguo salon de ping pong| capasidaes fisicas en cada 70%4 despegues 50%4 55% 60%3 65%4 lumbares 300 flexiones de brazo 4 de 20 departamental_ d_e _Ie\&ama_mle_mo de
7:00 pm categoria implementado la abdominales 35 fortalecimiento de pecho sobre banco plano 4 series de 15 kilos 5 pesas Municipio de Nimaima
ejecion de la tecnica series de 19 kilos 8 series de 23 kilos, 10 series de 30 kilos  vuelta ala calma
estiramiento general
b da deportist ,calentamiento general trote 5 minutos trabajo de fuerza y recistencia con una llanta 5
d usclelir gie cala epo l_sda minutos con arnes escaladora 8 minutos empuje de fuerza 50 %3 55%3 60%4 65%4 .
JUEVES 3:30A i lon de pi es‘fi"_o e diteren des Cet‘pas'v 38S | arranque colgante sobre base 50%3 55%4 60%4 65%4 70%4 envion clasico + cargada| departamental de levantamiento de
7:00 pm antiguo salon de ping pong| |IS|cas fndca: a ca _egocr’lal 50%3 55%4 60%4 65%4 70%4 sentadilla isometrica con discos o con palo de eswcoba pesas Municipio de Nimaima
implemen at 0 1a ejecion de fa 4 series de 14 repeticiones 5 series de 16 repeticiones 8 series de 10 repeticiones
ecnica lumares 100 vuelta ala calma 8 minutos de estiramiento general
b da deportist ,calentamiento general trote 5 minutos trabajo de fuerza y recistencia con una llanta 5
d uscﬁ” zie cata epol '_Sda minutos con arnes escaladora 8 minutos empuje de fuerza 50 %3 55%3 60%4 65%4 .
SABADO d3:30a a antiguo salon de ping esf_ar_o e di erendes callpa3|_ €S | arranque colgante sobre base 50%3 55%4 60%4 65%4 70%4 envion clasico + cargada| departamental de levantamiento de
7:'00 pm pong . ||5|cas tendcal a cal _egogal 50%3 55%4 60%4 65%4 70%4 sentadilla isometrica con discos o con palo de eswcoba pesas Municipio de Nimaima
implement at 0 la ejecion de la 4 series de 14 repeticiones 5 series de 16 repeticiones 8 series de 10 repeticiones
ecnica lumares 100 vuelta ala calma 8 minutos de estiramiento general
OBSERVACIONES:

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS
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Version 1
SISO A3 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Elaboro: Equipo 7
Metodologico.
PLANEACION MENSUAL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2025
NOMBRE DEL
ENTRENADOR OBJETIVO DEL MES Descripcién breve matriz Dofa OBJETIVO SEMANAL
DEPORTIVO JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS
DEPORTE - MODALIDAD Levantamiento de pesas lograr qTe los dgpomstas mejoren las mgrcas la disposicion del escenarios
personales en vista a una precompetencia Debilidades deportivo y implementacion
CATEGORIA todas sub 12 - sub 13 - sub 15 - sub 17 deportiva
GENERO masculino y femenino lograr la participacion de
MES MARZO Oportunidades deportistas |nf§\ntlles en
eventos hacionales
LOGRAR QUE LOS DEPORTISTAS SE
FECHA SEMANA
ErErve. | esperamos contar con mas | ADAPTEN AL INCREMENTO DEL
Fortalezas apoyo finaciero para asistir VOLUMEN INTENCIDAD.
ASPECTOS GENERALES GRUPO a todos loe eventos
deportivos
(Iniciacion, la inacistencia de
NIVEL DE FORMACION fundamentacion, perfeccionamiento) deportistas a la escuela de
_ _ Amenazas formacion de pesas
Inscritos Activos
No. DE DEPORTISTAS
14 14
COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
LUGAR DE ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -
DIA HORA OBJETIVO DIARIO FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
ENTRENAMIENTO TACTICO ENTRE OTROS FESTIVALES-TALLERES-CITAS
BIOMEDICO-ETC
Calentamiento general 10 minutos
Abre y cierra 4x30
Salto con laso 4x30
b da deprti Elevacion de talones a los gliteos 4x30  Arranque de fuerza 50%3 55%3 60%4 65%4
LUNES 3:30 A 7:00 . . dusca’ ‘I‘“e cada dle”’:'s“’ S€ 170%5 75%5 80%3  Envion clasico 50%4 55%3 60%3 65%3 70%4 80%4 85%5 90%3 dici iento fisi
pm antiguo salon de ping pong | adapte al ,’"!a”e!‘; | volumen e | rranque clasico 50963 55%3 60%63 65%4 70%4 75%5 80%4 Sentadilla frontal 50%3 acondicionamiento fisico
Intencidad . 5503 60%4 65%3 70%5 75%4 80%4 85%3 90%4 Despeguez 50%3 55%4 60%4 65%3
70%4 75%5 80%4 85%3 90%4 Lumbares 300 Abdominales 200 flexiones de brazo Vuelta
ala calma 8 minutos
Calentamiento general 10 minutos
Abre y cierra 4x30
Salto con laso 4x30
lograr que cada deportista se |Elevacion de talones a los gliteos 4x30 halones de arranque + arranque clasico 55%3
. 3:30 A 7:00 . . adapte a las repe_li_ciones 60%4 65%4 70%4 75%3 {30%4 85%3 cargada + envion clasico 55%3 60%3 65%3 70%4 departamental de levantamiento de
MIERCOLES antiguo salon de ping pong| durante los ejercicios de |75%4 80%4 85%4 sentadilla frontal 55%3 60%3 65%3 70%4 75%4 80%4 85%4 esas Municipio de Nimaima
pm fortalecimiento del trapecio, |despegues 60%4 65%3 70%4 75%3 80%3 85%2 lumbares 300 remo 14 repeticiones de p unicipi imal
lumbares y pecho 20 kg 22 kg 25 kg 30 kg abdominales 150 salto sobre discos 10x 5 10x8 8x8 5x5 vuelta
ala calma estiramiento general 8 minutos
Calentamiento general 10 minutos
Abre y cierra 4x30
. Salto con laso 4x30
lograr que el deportista tenga | Elevacion de talones a los gliiteos 4x30 arranque clasico 55%4 60%4 65%4 70%3
una constancia en cada secion | 75044 80%4 85%2 envion clasico 55%3 60%4 65%4 70%4 75%4 80%4 85%4 senradilla .
JUEVES 3:30AT:00 | il salon de ping pong | 98 Snirenamiento evitandola | frontal 5594 60%4 65%3 70%4 7693 80%3 85%4 9033 despegues de arranque 55%3 | departamental de levantamiento de
pm desvinculacion de la escuela |6006365%3 75%3 80%4 Iumbares 300 remo 5 series de 15 re peticiones 20 kilos - 23 pesas Municipio de Nimaima
donde se emplean activifdades | kilos- 26 kilos 28 kilos- 30 kilos abdominales 150 flexiones de pecho 150 vuelta ala calma
recreo depoirtivas . 8 minutos estiramiento general
Calentamiento general 10 minutos
Abre y cierra 4x30
buscar que cada deportista | Salto con laso 4x30
B 3:30 A 7:00 i . des_ar_olle diferentes capasidaes | Elevacion de talones a_los glﬂtgos 4x30 Arranque clasico 55%4 60%3 65%4 70%4 75%5 departamental de levantamiento de
SABADO antiguo salon de ping pong| fisicas en cada categoria  [80%4 85%5 90%2 Envion clasico 55%4 60%3 65%4 70%4 75%4 80%5 85%5 90%1 Municipio de Nimai
pm implementado la ejecion de la |Sentadilla frontal 60%4 65%3 70%3 75%4 80%5 85%4 90%2 Yerk de soportes 50%3 pesas Municipio de Nimaima
tecnica 55%3 60%4 65%4 70%3 75%4 80%3 85%1 Lumbares 300 A bdominales 150 Flexiones
de brazo 150 Vuelta a la calma 8 minutos estiramiento general
OBSERVACIONES:

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS
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Version 1
enero 2025
Elaboro: Equipo
Metodologico.

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2025

NOMBRE ENTRENADOR
DEPORTIVO

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS

OBJETIVO DEL MES

Descripcion breve matriz Dofa

OBJETIVO SEMANAL

DEPORTE - MODALIDAD

Levantamiento de pesas

lograr que los deportistas mejoren las marcas
personales en vista a una precompetencia

la disposicion del escenarios
deportivo y implementacion
deportiva

Debilidades

CATEGORIA todas sub 12 - sub 13 - sub 15 - sub 17
GENERO masculino y femenino o dad ] 'D?VT”? F’famt‘_i'Pam” de )
portunidades eportistas infantiles en eventos - .
MES MARZO - ABRIL nacionales lograr la participacion de todo el grupo
FECHA SEMANA esperamos contar con mas | poblacional ejecutando cada sesion de
Fortalezas apoyo finaciero para asistir a entrenamiento
ASPECTOS GENERALES GRUPO todos loe eventos deportivos
NIVEL DE FORMACION (Iniciacion, Iaelsrzlif;zn;;ifﬂ?ai?;):zs‘ssszla
fundamentacion,perfeccionamiento)
Amenazas
No. DE DEPORTISTAS Inscritos - Activos en la escuela —
COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
LUGAR DE ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -
DIA HORA OBJETIVO DIARIO FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
ENTRENAMIENTO TACTICO ENTRE OTROS FESTIVALES-TALLERES-CITAS
BIOMEDICO-ETC
Calentamiento general 10 minutos
Abre y cierra 4x30
Salto con laso 4x30
lograr que los deportistas | Elevacion de talones a los gluteos 4x30 halones de arranque + arranque clasico 55%3
. . X ) nuevos se adapten al espacio |60%4 65%4 70%4 75%3 80%4 85%3 cargada + envion clasico 55%3 60%3 65%3 departamental de levantamiento de
LUNES 3:30 A 7:00 pm | antiguo salon de ping pong | " oo e jogrando la mejor | 70%4 75%4 80%4 85%4 sentadilla frontal 5%3 60%3 659%3 70%4 75%4 80%d4 85%4 pesas Municipio de Nimaima
tecnica del arranque y envion. |despegues 60%4 65%3 70%4 75%3 80%3 85%2 lumbares 300 remo 14 repeticiones
de 20 kg 22 kg 25 kg 30 kg abdominales 150 salto sobre discos 10x 5 10x8 8x8 5x5
vuelta ala calma estiramiento general 8 minutos
Calentamiento general 10 minutos
Abre y cierra 4x30
buscar mas estrategias para Salto con laso 4x30 . . N o N o .
. . . que los deportistas nuevos y Elevacion de talones a !os gluteps 4x30 arranque estatico 55%4 60%4 65%4 70%3 departamental de levantamiento de
MIERCOLES 3:30 A 7:00 pm | antiguo salon de ping pong antiguos inviten mas 75%4 80%4 85%2 envion estatico 55%4 60%3 65%4 70%4 75%3 80%4 85%3 pesas Municipio de Nimaima
deportistas para la escuela _|Sentadilla frontal 55%4 60%4 6593 70%4 75%3 80%3 85%4 despegues 55%3 60%3
65%3 70%3 75%3 80%4 85%4 lumbares 300 abdominales 150 flexiones de brazo 150
vuelta ala calma 8 minutos de estiramiento general
Calentamiento general 10 minutos
Abre y cierra 4x30
lograr que los deportistas | Salto con laso 4x30
antiguos se adapten alas  |Elevacion de talones a los gliteos 4x30 arranque de fuerza 50%6 55%5 60%5 65%6 departamental de levantamiento de
JUEVES 3:30 A 7:00 pm | antiguo salon de ping pong | seciones de clase donde se |70%7 75%8 80%6 85%5 90%3 arranque clasico 50%5 55%4 60%4 65%6 70%5 75%5 P Municinio de Nimai
trabaja tecnica del arranque y [80%5 85%4 envion clsico 50%5 55%4 60%5 65%6 70%6 75%7 80%8  yerk de pesas Municipio de Nimaima
envion sopdrtes 50%4 55%4 60%4 65%5 70%5 75%4 80%5 85%4 sentadilla trasnuca 50%5
55%5 60%5 65%5 70%5 70%6 75%80%5 85%4 90%4 95%4 vuelta a la calma 8
minutos de estiramiento general
Calentamiento general 10 minutos
Abre y cierra 4x30
X Salto con laso 4x30
B ) ) ) X lograr que los deportistas se | Ejeyacion de talones a los gliiteos 4x30 arranque estatico 55%4 60%4 65%4 70%3 departamental de levantamiento de
SABADO 3:30 A 7:00 pm | antiguo salon de ping pong | adapten en las cargas de los | 75004 80%4 85%2 envion estatico 55%4 60%3 65%4 70%4 75%3 80%4 85%3 pesas Municipio de Nimaima
ejercicios de fuerza sentadilla frontal 55%4 60%4 65%3 70%4 75%3 80%3 85%4 despegues 55%3 60%3
65%3 70%3 75%3 80%4 85%4 lumbares 300 abdominales 150 flexiones de brazo 150
vuelta ala calma 8 minutos de estiramiento general

OBSERVACIONES:

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS
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NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

FIRMA

V°B° METODOLOGO AGRUPACION




Version 1
enero 2025
Elaboro: Equipo
Metodologico.

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2025

NOMBRE ENTRENADOR
DEPORTIVO

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ

CELIS

OBJETIVO DEL MES

Descripcién breve matriz Dofa

OBJETIVO SEMANAL

DEPORTE - MODALIDAD

Levantamiento de pesas

todas sub 12 - sub 13 - sub 15 -

la disposicion del escenarios

Debilidades deportivo y implementacion

i deportiva
CATEGORIA sub 17
GENERO masculino y femenino lograr la participacion de
Oportunidades istas i i
MES AL lograr que los deportistas mejoren las marcas i depomstasnlzz?g#;?;en e LOGRAR QUE LOS DEPORTISTAS
pegrson(;les en vispta auna prejcompetencia DESARROLLEN LA CONSENTRACION
finaciero para asistir a todos loe SOSTENIENDO EL AIRE
ASPECTOS GENERALES GRUPO eventos deportivos
VEL DE FORMACION (niiacion,
fundamentacion,perfeccionamiento)
Amenazas
No. DE DEPORTISTAS Inscritos Activos en la escuela
14 14
COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
LUGAR DE ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -
DIA HORA OBJETIVO DIARIO FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
ENTRENAMIENTO TACTICO ENTRE OTROS FESTIVALES-TALLERES-CITAS
BIOMEDICO-ETC
lograr que en cada categoria o . . )
masculina y femenina logren Calentamiento general y movimiento articular elevaciones de rodillas al pecho 4x20.
de una manera adecuada Elevaciones de talones a los gluteos 4x20 lumbales300 abdominales 100. Empuje de
laconstecion, y la respiracion | fUerza 50%3 55%4 60965 65%5 70%4 759%4 80%S5 85%4 arranque colgante 50%4 55%4 .
LUNES 3:30A | antiguo salon de ping | parala ejecucion de caga | 80%S5 65%5 70%5 75966 80%6 85%5.Embion colgante 50%4 55%4 60%5 65%5 70%5 departamental de levantamiento de
7:00 pm pong movimiento 75%6 80%6 85%5. Yerk de soportes 50%4 55%4 60%5 65%5 70%5 75%6 80%6 85%5. pesas Municipio de Nimaima
Sentadilla tras nuca 55%3 60%4 64%4 70%4 75%4 80%5 85%4 90%4 95%3. Despegues
60%3 65 %4 70%3 75%5 80%4 85%4 90%5 95%4 vuelta a la calma estiramiento general
8 minutos
Calentamiento general y movimiento articular elevaciones de rodillas al pecho 4x20.
lograr que el deporista se Elevaciones de talones a los gluteos 4x20Arranque de fuerza 50%4 55%3 60%4 65%5
adapte en cada una de las 70%4 75%5 80%5 85%4. Despegue mas cargada mas embio clasico 50%5 55%4 60%7 i
MIERCOLES 3:30 A antiguo salon de ping seciones de entrenamiento 65%9 70%5 75%6 80%6 85%9 90%3. Halon de arranque mas arranque clasico mas departamental de levantamiento de
7:00 pm pong donde se desarrolla los sentadilla50%6 55%5 60%5 65%5 70%6 75%9 80%5 85%6 90%3. Sentadilla tras nuca pesas Municipio de Nimaima
ejercicios auxiliares para 55%3 60%4 65%4 70%4 75%5 80%5 85%4 90%3 95%3. Despegue 55%3 60%4 65%3
mejorar la fuerza explciva 70%4 75%5 80%5 85%4 90%3. Flexiones de pecho 4x30 abdominales 150 lumbales300
estiramiento y vuelta a la calma 8 minutos
Calentamiento general y movilidad articular flexiones de pecho 150 abdominales 150
adaptar a los deportistas de lumbales300 saltos sobre disco 4x10 4x8 4x5 4x4 4x3 empuije fuerza 50%5 55%4 60%5
. : f P N 65%5 70%6 75%6 80%5 85%4 arranque colgante mas sentadilla de arranque 50%5 55%4 f
’ - rtamental de levantamien
JUEVES :_3'30 A | antiguo salon de ping .'"'C'E:f"’".y L“"?am‘ima?“’”d'al 60964 65%5 70%5 75%6 80%5 85%64 embion clasico mas cragada 50%4 55%4 60%4 departamental de levantamiento de
7:00 pm pong impo a”CI'a e 'a _exde”f"’; €| 65065 70%5 75%5 80%6 85%3empujede soportes 50%4 5505 60%5 65%5 70%5 75%7 pesas Municipio de Nimaima
cuerpo y trayectoria de la barra | - gq946 85065 sentadilla frontal 50%5 55%5 60%5 65%6 70%6 75%7 80%5 85%4 90%5
95%4 vuelta a la calma 8 minutos estiramineto general
lograr los deportist: Calentamiento general y movilidad articular.Abre y cierra 4x30.Elevacion de rodillas y
azgp?er?:elaoz:je(if;ons:; |S§s gluteos4x30. Estiramiento y movilidad articular. Cargada mas empuije de fuerza 50%4
. : f o T 55%4 60%5 65%4 70%5 75%4 80%4 85%4. Arranque clasico mas sentadilla 50%4 55%3 d f
< : ) N epartamental de levantamiento de
SABADO 3:30A | antiguo salon de ping Jercicios z"”IC"f’a'eS 60%4 6504 70%5 75%5 80%4 85%4. Despegue mas embion clasico 50%4 55%3 60%4 P Municio: Nima:
7:00 pm pong e oz, 65%4 70%4 75%5 80%5 85%4. Sentadilla frontal 50%4 55%3 60%4 65%3 70%4 75%4 pesas Municipio de Nimaima
explocwta es e la pobuuon 80%5 85%4 90%4 95%4. Flexiones de pecho 100 abdominales 150 lumbales 300 vuelta a
colgante sobre una base la calma 8 minutos estiramiento general.
OBSERVACIONES:

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS
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Version 1
enero 2025
Elaboro: Equipo
Metodologico.

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2025

NOMBRE ENTRENADOR
DEPORTIVO

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS

OBJETIVO DEL MES

Descripcion breve matriz Dofa

OBJETIVO SEMANAL

DEPORTE - MODALIDAD

Levantamiento de pesas

todas sub 12 - sub 13 - sub 15 - sub

la disposicion del escenarios

Debilidades deportivo y implementacion

CATEGORIA 17 deportiva
GENERO masculino y femenino ) lograr la masificacion de la
ABRIL . . Oportunidades escuela de levantamiento de
MES lograr que los deportistas mejoren las marcas pesas LOGRAR LA ESPLOCIVIDAD EN LA
FECHA SEMANA personales en vista a una precompetencia esperamos contar con mas ENTRADA DEL ARRANQUE Y ENVION
Fortalezas apoyo finaciero para asistir a CON TRABAJOS AUXILIARES
ASPECTOS GENERALES GRUPO todos los eventos deportivos
NIVEL DE FORMACION (Iniciacion, la falta de interes de la
fundamentacion,perfeccionamiento) deportistas durante cada
] ] Amenazas sesin de entrenamiento
Inscritos Activos en la escuela
No. DE DEPORTISTAS 12 14
COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
LUGAR DE ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -
DIA HORA OBJETIVO DIARIO FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
ENTRENAMIENTO TACTICO ENTRE OTROS FESTIVALES-TALLERES-CITAS
BIOMEDICO-ETC
Calentamiento general y movilidad articular.Abre y cierra 4x30. Elevaciones de rodillas al pecho 3x20.Elevacion
. ) lograr que cada deportista se adapte a las de talones a los gluteos 3x30.Arranque colgante por debajo rodillas 50%4 55%5 60%4 65%6 70%5 75%7 X
3:30A anti guo salon de ping repeticiones durante los ejercicios de 80%5 85%5. Embion clasico 50%4 55%5 60%7 65%5 70%6 75%6 80%5 85%5 Sentadilla frontal 50%4 55%4 departamental de levantamiento de
LUNES K fortalecimiento del trapecio, lumbaresy | 60%5 65%4 70%5 759%6 80%5 85%4. Despegues de arranque 50%2 55%4 60%5 65%4 70%4 75%6 80%5 Municipio de Nimai
7:00 pm pong pecho 85065 90%4. Flexiones de pecho 4x30 abdominales 150 lumbales 300 vuelta a la calma 8 minutos de pesas Municipio de Nimaima
estiramiento general
lograr que el deportista tenga una
. . H i constancia en cada secion de Calentmiento general y movilidad articular.Arranque colgante 55%3 60%3 65%3 70%3 75%3. Embion colgante i
MIERCOLES 3:30 A antiguo salon de ping jento evitando la d | 60%3 65%3 70%3 75%3 80%3. Sentadilla frontal 65%3 70%3 75%4 80%3 85%4 90%4. Abdominales 150 departamental} d,e 4' evantqmlgnto de
7:00 pm pong de la escuela donde se emplean flexiones de pecho 150 lumbales 300 vuelta a la calma 8 minutos estiramiento general pesas Municipio de Nimaima
activifdades recreo depoirtivas
Calentamiento general y movilidad articular salto sobre el mismo sitio 3 minutos elevacion de rodillas y talones a
. . buscar que cada deportista desarolle los gluteos 3x20.Arranque sobre base 50%4 55%5 60%5 65%4 70%4 75%5 80%6 85%4. Empuje fuerza 50%4 .
JUEVES 3:30A antiguo salon de ping diferentes capasidaes fisicas en cada | 55%4 60%4 65%5 70%S5 75%5 80%6 85%4.Cargada base mas embion de base clasico 50%3 55%4 60%4 departamental de levantamiento de
7:00 pm pong categoria implementado la ejecion de la 65%4 70%5 75%5 80%4 85%4. Yerk de soportes 50%3 55%3 60%4 65%4 70%3 75%3 80%4. Sentadilla pesas Mun ici piO de Nimaima
tecnica frontal 50%4 55%5 60%5 65%4 70%4 75%5 80%6 85%4 90%4 95%2.lumbales 300 remo 4x20 4x15 4x10 4x8
abdominales 150 vuelta a la calma 8 minutos de estiramiento
Calentamiento general y movilidad articular. Trote 3 minutos. Abre y cierra 2x30. Elevacion de rodillas
3x20.Talones a los gluteos 3x20. Salto de discos 3x10 3x15 3x8. Sentadilla bulgara 3x15 3x10 3x8 .Sentadilla
. . . lograr que en cada categoria masculinay |tras nuca 50%4 55%3 60%4 65%4 70%4 75%5 80%4 85%3 90%4. Despegues de arranque 55%4 60%3 65%3 .
SABADO 3:30 A antiguo salon de ping | femenina logren de una manera adecuada | 7094 75%4 80%3 85%3 90%4. Arranque estatico 55%4 60%3 65%4 70%4 75%4 80%S5 85%4 90%3. Embio departamental de levantamiento de
7:00 pm pong laconstecion, y la respiracion para la estatico 55%4 60%3 65%4 70%4 75%4 80%5 85%4 90%3. Remo 3x6 3x8 3x10 3x12 3x15. Lumbales 300 pesas Mun iCipiO de Nimaima
ejecucion de caga movimiento abdominales150 vuleta a la calma 8 minutos de estiramiento general

OBSERVACIONES:

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS
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Elaboro: Equipo
Metodologico.

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2025

NOMBRE ENTRENADOR
DEPORTIVO

julian

ricardo rodriguez celis

OBJETIVO

DEL MES Descripcion breve matriz Dofa

OBJETIVO SEMANAL

DEPORTE - MODALIDAD

levantamiento de pesas

CATEGORIA sub 13/sub 15/sub 17
GENERO femenini y masculino
MES abril

FECHA SEMANA

lograr que los deportistas mejoren las marcas
personales en vista a una precompetencia

la disposicion del escenarios
deportivo y implementacion
deportiva

Debilidades

mejorar los habitos de los nifios y

Oportunidades nifias del Mipio de Cota

lograr que los deportistas desarrollen la
fuerza explociva para logra rendimiento

implementado la ejecion de la
tecnica

75%6 80%6 85%9 90%3. Halon de arranque mas arranque clasico mas
sentadilla50%6 55%5 60%5 65%5 70%6 75%9 80%5 85%6 90%3. Sentadilla tras
nuca 55%3 60%4 65%4 70%4 75%5 80%5 85%4 90%3 95%3. Despegue 55%3
60%4 65%3 70%4 75%5 80%5 85%4 90%3. Flexiones de pecho 4x30 abdominales.
150 lumbales300 estiramiento y vuelta a la calma 8 minutos

Fortalezas ‘esperamos contar con mas apoyo N
ASPECTOS GENERALES GRUPO finaciero para asistir a todos loe en cada competencia
eventos deportivos
(Iniciacion perder el proceso debido a
NIVEL DE FORMACION fundamentacion, perfeccionamiento) la finalizacion del colegio
Amenazas
No. DE DEPORTISTAS Inscmoi4 Activos en la escuela -
COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
. LUGAR DE ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -
DIA HORA OBJETIVO DIARIO FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
ENTRENAMIENTO TACTICO ENTRE OTROS FESTIVALES-TALLERES-CITAS
BIOMEDICO-ETC
Calentamiento general 10 minutos
Abre y cierra 4x30
lograr que el deportista tenga una Salto con laso 4x30
constancia en cada secion de i4 Q
. Elevacion de talones a los gliteos 4x30 arranque de fuerza 50%6 55%5 60%5 .
LUNES 3:30A 1 Jhtiguo salon de ping pong Enwenamiento eviando 2 | - 65966 70967 75968 B0%6 8595 90%3 amanque clasico 50%5 55%4 60964 65%6 depanami;"a'. de _|e\;an:\?m|e_mo de
7:00 pm donde s omplean actidades | 7075 75%5 80%5 85%4 envion cisico S0%5 55%4 60%5 65%6 70%6 75%7 pesas Municipio de Nimaima
recreo depoirtivas . 80%8 yerk de sopdrtes 50%4 55%4 60%4 65%5 70%5 75%4 80%5 85%64
sentadilla trasnuca 50%5 55%5 60%5 65%5 70%5 70%6 75%80%5 85%4 90%4
95%4 vuelta a la calma 8 minutos de estiramiento general
Calentamiento general 10 minutos
b da d . Abre y cierra 4x30
g uscﬁ\r ngle cada epomia Salto con laso 4x30
MIERCOLES 3:30A . lon de pi ei?r.o e di erenées capasidaes | geyacion de talones a los gliiteos 4x30 arranque clasico 50%4 55%3 60%4 departamental de levantamiento de
7.00pm |2Ntiguo salon deping pong | 'T'Cas e"dcal a .ca‘_eg"t’j'al 65%3 70%4 80%3  envion clasico 50%3 55%3 60%3 65%4 70%4 75%4 80%4 pesas Municipio de Nimaima
implementado la ejecion de 12 | soyagila frontal 50%4 55%3 60%3 65%4 70%3 75%4 80%4 85%4 remo  50%4
tecnica 5593 60%3 65%3 70%3 75%4 80%4 85%3  lumbares 300 abdominales 150
flexiones de pecho 80 saltos con impulso 4x 10 vuelta a la calma 8 minutos
Calentamiento general y movimiento articular elevaciones de rodillas al pecho 4x20.
. Elevaciones de talones a los gluteos 4x20 lumbales300 abdominales 100. Empuje
buscar que cada deportista de fuerza 50%3 55%4 60%5 65%5 70%4 75%4 80%5 85%4 arranque colgante
JUEVES 3:30 A . lon de bi desf,a'P"e d'fe'e"';es capasidaes | 50044 55064 60%5 65%5 70%5 75%6 80%6 85%S5.Embion colgante 50%4 55%4 |  departamental de levantamiento de
7:00pm |2ntiguo salon de ping pong n 'T:n:;:dff“aa;:c‘;a"g: |a | BO%5 65%5 7095 75%6 80%6 85%5. Yerk de soportes 50%4 55%4 60%5 65%5 pesas Municipio de Nimaima
P lecnicaj 70%5 75%6 80%6 85%5. Sentadilla tras nuca 55%3 60%4 64%4 70%4 75%4
80%5 85%4 90%4 95%3. Despegues 60%3 65 %4 70%3 75%5 80%4 85%4 90%5
95%4 vuelta a la calma estiramiento general 8 minutos
Calentamiento general 10 minutos
Abre y cierra 4x30
Salto con laso 4x30
buscar que cada deportista Elevacion de talones a los gltiteos 4x30 Calentamiento general y movilidad articular
. . . desarolle diferentes capasidaes | trote 60segundosArranque de fuerza 50%4 55%3 60%4 65%5 70%4 75%5 80%5 | | .
SABADO d3:30a aantiguo salon de ping fisicas en cada categoria 85%4. Despegue mas cargada mas embio clasico 50%5 55%4 60%7 65%9 70%5 departamema. d.e . evanla}mle.nto de
7:'00 pm pong pesas Municipio de Nimaima

OBSERVACIONES:

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS
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NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

FIRMA
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DEPORTE

| LEVANTAMIENTO DE PESAS

ENTRENADOR DEPORTIVO

|JULIAN RICARDO RODRIGU!

NIVEL DE FORMACION

|TECNOLOGO

MES [DEL 17 DE FEBRERO AL 16 [
# SESIONES
NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA PROGRAMADAS
MES
DANIEL DAVID BOLIVAR RUIZ 16
DANNA VALENTINA MARTIN BERNAL 16
JULIETH JIMENEZ BELTRAN 16
ISMAEL PAEZ CARRILLO 16
GABRIELA PAEZ CARRILLO 16
SAMUEL FONSECA CUBILLOS 16
OLIVIA SOFIA LACEY 16
NICOLAS DAVID RODRIGUEZ 16
MNIGUEL ANGEL MARTINEZ 16
JHOAN CAMILO BALCERO CALERON 16
SHAR LUCIANA BAJONERO 16
LAURA XIMENA CARRANZA BAUTISTA 16
JESUS ARLEY VILLAMIZAR VARGAS 16
LUIS FERNANDO PORRAS 16
IVAN DAVID LEON AMAYA 16







FIRMA DEL ENTRENADOR DEPORTIVO




>
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JE MARZO DEL 2025

FEBRERO

MARZO

# SESIONES
PROGRAMADAS
MES
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CUMPLIDAS
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ABRIL

# FALLAS MES

# SESIONES
PROGRAMADAS
MES

# SESIONES
CUMPLIDAS

# FALLAS MES










MAYO

# SESIONES
PROGRAMADAS
MES

# SESIONES
CUMPLIDAS

# FALLAS MES

# SESIONES
PROGRAMADAS
MES










INSTITUTC

CONTROL DE ASISTENCIA ACUMUL

JUNIO JULIO
# SESIONES
# SESIONES # SESIONES
CUMPLIDAS # FALLAS MES PROGRAMADAS CUMPLIDAS

MES










) MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

ADA EFD 2025

AGOSTO
# SESIONES
# SESIONES
# FALLAS MES PROGRAMADAS CUMPLIDAS # FALLAS MES

MES










SEPTIEMBRE

# SESIONES
PROGRAMADAS
MES

# SESIONES
CUMPLIDAS

# FALLAS MES

# SESIONES
PROGRAMADAS
MES










OCTUBRE NOVIEMBRE
# SESIONES

# SESIONES # SESIONES

CUMPLIDAS # FALLAS MES PROGRAMADAS CUMPLIDAS

MES










DICIEMBRE

# FALLAS MES

# SESIONES
PROGRAMADAS
MES

# SESIONES
CUMPLIDAS

# FALLAS MES










ACUMULATIVO

# SESIONES

# SESIONES # FALLAS % CUMPLIMIENTO
PROGRAMADAS
ACUMULADAS CUMPLIDAS ACUMULADAS ACUMULADO
16 14 2 88%
16 13 3 81%
16 11 5 69%
16 13 3 81%
16 13 3 81%
16 15 1 94%
16 11 5 69%
16 12 4 75%
16 12 4 75%
16 14 2 88%
16 12 4 75%
16 14 2 88%
16 11 5 69%
16 14 2 88%
16 2 0 13%
0 0 0 #DIV/0]
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DEPORTE LEVAN1
ENTRENADOR DEPORTIVO JULIAN
NIVEL DE FORMACION TECNOI
MES DEL 17

NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA

=N
N

DANIEL DAVID BOLIVAR RUIZ

DANNA VALENTINA MARTIN BERNAL

JULIETH JIMENEZ BELTRAN

ISMAEL PAEZ CARRILLO

GABRIELA PAEZ CARRILLO

SAMUEL FONSECA CUBILLOS

OLIVIA SOFIA LACEY

NICOLAS DAVID RODRIGUEZ

MNIGUEL ANGEL MARTINEZ

XXX XXX XXX | X

JHOAN CAMILO BALCERO CALERON




SHAR LUCIANA BAJONERO

LAURA XIMENA CARRANZA BAUTISTA

JESUS ARLEY VILLAMIZAR VARGAS

LUIS FERNANDO PORRAS

Xlo|X]|o

IVAN DAVID LEON AMAYA

Total de asistencia diaria por EDF




NOMENCLATURAS

CUMPLIDO

FALLA

FIRMA DEL ENTRENADOR DEPORTIVO




CONT

"AMIENTO DE PESAS

RICARDO RODRIGUEZ CELIS

-0GO

DE FEBRERO AL 16 DE MARZO

10

27

26

24

22

20

19




X|o

ofX

X|o

XX

X|o

X|o

ofX



// -7
aL it YEEr e Ee £EL




INSTITUTO MUNICIPAL DE REC

ROL ASISTENCIA MENSUAL EFD #

DIA DEL MES

-
N
-
w
-
()]

16 17 18 19 20 21 22

X[X[X]|o|X[X[X]|2|X]|X
X XXX X [X]X][X|©
XXX XXX XXX | X




X [X[X]X

X[X[o]X

X [X[X]X






 REACION Y DEPORTE DE C

025

23 24 25 26 27 28 29 30










,OTA

# SESIONES # SESIONES
PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS #FALLAS MES
17 14 2
17 13 3
17 11 5
17 13 3
17 13 3
17 15 1
17 11 5
17 12 4
17 12 4
17 14 2
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IMRD COTA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
CRONOGRAMA EFD 2025

Nombres y apellidos del
Entrenador Deportivo

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS

|Escuela de Formacién

LEVANTAMIENTO DE PESAS

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES PARA LOS PROCESOS DE DESARROLLO DEPORTIVO ESCUELAS DE FORMACION IMRD 2025

FECHA TIPO DE COMPETENCIA Carécter de la competecia RAMA
(FESTIVAL, CHEQUEO, LIGA, R o N Numero de " Valor de inscripciones (INDIVIDUAL O
cf{!j;:;;diecr;) NOMBRE DE LA COMPETENCIA DEPARTAMENTAL, NACIONAL O Part|C|paiT1|\(/Sirt1é\ccilI;sa|\{|cator|o o (l\gé;(é:ﬁf:; participantes CATEGORIA LUGAR GRUPAL)
9 INTERNACIONAL) '
12 AL 25 DEPARTAMENTAL SELECTIVO |DEPARTAMENTAL CLASIFICATORIO Mééﬁghl:m Y 8 TODAS CHIA $ 400.000
CONTROL MASCULINA Y
PORDEFINIR  |SELECTIVOCAMPEONATO INTERNACIONAL FEMENINA 3 SUB 17 CALI $ 400.000
PANAMERICANO CLASIFICATORIO
MASCULINA Y
PORDEFINR  |SAMPEONATO SELECTIVO SUB|ep s praMENTAL CLASIFICATORIO FEMENINA 10 SUB 15 ¥ SUB|poR pEFINIR $ 400.000
23 17
POR DEFINIR  [NACIONAL SUB 23 NACIONAL CLASIFICATORIO Mﬁéﬁgh'l’:"ZY 4 SUB 17 POR DEFINIR $ 500.000
MASCULINA Y
DEPARTAMENTAL ~SELECTIVO
PORDEFINR | coero e S 17 DEPARTAMENTAL CLASIFICATORIO FEMENINA 13 TODAS ROSAL $ 520.000
MASCULINA Y
POR DEFINIR  |NACIONAL SUB 13, SUB 15 NACIONAL CLASIFICATORIO FEMENINA 10 TODAS CALI $ 1.100.000
PORDEFINIR  |NACIONAL SUB 17 NACIONAL CLASIFICATORIO M’:fﬁgk"l’:‘ﬁy 8 SUB 17 COTA $ 900.000
DEPARTAMENTAL Y MASCULINA'YY
24-may CLASIFTORIO AL NACIONAL DEPARTAMENTAL CLASIFICATORIO FEMENINA 5 SUB 17 LA VEGA $ 225.000
JUVENIL
NACIONAL JUVENIL Y MER MASCULINA Y
POR DEFINIR ~ |PARADA A JUEGOS NACIONAL CLASIFICATORIO FEMENINA 3 SuB 17 POR DEFINIR $ 400.000
NACIONALES
FESTIVAL DE ESCUELAS DE MASCULINA Y
PORDEFINR |22 N DEPARTAMENTAL Y NACIONAL DEPARTAMENTAL EEMENINA 15 TODAS COTA $ 600.000
FESTIVALES DE FORMACION MASCULINA Y
EN LOS DIFEENTES MUNICIPIO FEMENINA
29-mar NIMAIMA 29 DE MARZO DEPARTAMENTAL DEPARTAMENTAL 15 TODAS NIMAIMA $ 600.000
FESTIVALES DE FORMACION MASCULINA Y
5AL 7 JULIO EgSLSLS DIFEENTES MUNICIPIO |y j\icipaL MUNICIPAL FEMENINA 15 TODAS ROSAL $ 600.000
COPA NAVIDA MUNICIPIO DE MASCULINA Y
PORDEFINIR |-/ VEGA DEPARTRAMENTAL DEPARTAMENTAL FEMENINA 15 TODAS LA VEGA $ 600.000
DEPARTAMENTAL DE MASCULINA Y
POR DEFINIR :\"\‘:;g%ife'wos Y DEPARTAMENTAL Y NACIONAL DEPARTAMENTAL NACIONAL FEMENINA 8 TODAS NIMAIMA O COTA
MASCULINA Y
FEMENINA
FESTIVAL DE ESCUELAS DE
PORDEFINR |2 N FUNZA MUNICIPAL MUNICIPAL 15 TODAS FUNZA $ 600.000
TOTAL $ 7.845.000

Nota: Todas estas actividades se coordinarany evaluaran con el Metodélogo

f“’/” W 7

Firma del Entrenador Deportivo

VoBo. Metodélogo
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IMRD COTA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
PROPUESTA DE TRABAJO 2025

INFORMACION DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

NOMBRES Y APELLIDOS
ENTRENADOR DEPORTIVO

JULIAN RICARDO RODRIGUEZ CELIS

DOCUMENTO
IDENTIFICACION

1070706494

PERFIL PROFESIONAL

TECNOLOGO EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

PRINCIPALES LOGROS
DEPORTIVOS OBTENIDOS

-Nacional sub 17 Cali asistente técnico 2013

-Nacional juvenil asistente técnico ciudad Pereira 2014
-Nacional sub 23 Popayan entrenador departamental 2014
-Nacional de mayores Cartagena asistente técnico 2014
-Nacional infantii sub 15 rol daifillo valle entrenador
departamental 2014

-Nacional sub 17 Palmira valle delegado departamental
2015

-Nacional infantil en la ciudad de pasto sub campeén 2018
-Nacional infantil en la ciudad de Cali valle del cauca tercer
lugar 2019

-Nacional infantil talento y reserva sub 13 segundo lugar 3
medallas de plata 2020

-Copa confederacion suramericana de levantamiento de
pesas 9 lugar seleccion Colombia 2020

Sub campedn departamental de inter colegiados sub 17
2021

-Tercer lugar en la fase departamental de Intercolegiados
logrando 6 medallas de bronce en la rama femenina sub 17
2022

-Nacional infantil talento y reserva sub 13 segundo 1 lugar 3
medallas de oro en Cajamarca 2022.

-Nacional infantil talento y reserva sub 15 tercer lugar 3
medallas de bronce en Cali 2023.

-Departamental de inter colegiados 2023 se logro 3 medallas
de oro 3 medallas de plata y 3 de bronce en chia
Cundinamarca,2023.




IMRD COTA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
PROPUESTA DE TRABAJO 2025

INFORMACION DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA

DEPORTE O MODALIDAD DEPORTIVA | LEVANTAMIENTO DE PESAS

CATEGORIA SUB 13, SUB 15, SUB 17.

GENERO MASCULINO Y FEMENINO

CARACTERIZACION DEL DEPORTE
Los deportistas que van hacer parte de la escuela de formacion de pesas deben cumplir
con un perfil importante para practicar esta disciplina tener 7 a 8 afios de edad donde su
iniciacion debe ser trabajo con su propio peso y potencializar la técnica del arranque,
envion con pesos muy moderados.

El nivel deportivo a nivel Colombia es un nivel muy fuerte ya que superamos en cada
una de las categorias tanto femenina y masculina a los demas paises donde cada
deportista debe estar en una categoria de peso corporal muy bien preparado y las
categorias son:

- hombres: 60 kg, 65 kg, 71 kg, 79 kg, 88 kg, 98 kg, 110 kg, +110 kg

- mujeres: 48 kg, 53 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg, 77 kg, 86 kg, +86 kg
en la halterofilia, la competicion consta de dos modalidades: el arranque y el envidén o
levantamiento en dos tiempos el resultado es. la suma de los pesos levantados en cada
prueba constituye la puntuacion total.

El nivel que logro los deportistas el afio pasado fue un nivel muy importante ya que
tenemos deportistas con marcas importantes para poder lograr una medalla a nivel
nacional este afio esperamos contar con la voluntad de los deportistas y poder
conquistar esos logros, los nacionales sub 17 donde hubo un problema grande de
responsabilidad.

DESCRIPCION DEL PLAN DE PREPARACION

Con el apoyo del grupo biomédico y preparadores fisicos buscaremos solucionar esas
falencias fisicas de cada deportista donde le apuntamos a trabajar y fortalecer el
acondicionamiento fisico

Flexibilidad hombros

Pliometria

Propiocepcion




IMRD COTA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
PROPUESTA DE TRABAJO 2025

DESCRIPCION DE LOS TEST A REALIZAR

- Test maxi males de arranque envién y sentadilla
- Test de flexibilidad
- Test de flexiones de pecho

- Test de abdominales

- Test de abdominales

OBJETIVO GENERAL

Implantar el habito del deporte, tanto recreativo como competitivo en los diferentes
programas, y adoptar el levantamiento de pesas como un deporte importante en este
municipio, mejorando con ello la calidad de vida, de las personas del municipio de
COTA donde el objetivo es masificar el proceso en cada una de las categorias y
divisiones tanto femenina y masculina se buscara conseguir la participacion en el
selectivo departamental de Intercolegiados y nacionales como el sub 13, sub 15,sub
17,sub 20, sub 23, mayores y selectivos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Mejorar la calidad de vida de los habitantes del municipio de COTA con actividades
fisicas y levantamiento de pesas.
- Fomentar el levantamiento de pesas con el fin de aprovechar el tiempo libre de los

jévenes de esta comunidad y proyectarlos hacia el alto rendimiento.

- Lograr que el municipio de COTA sea uno de los pilares en este deporte, formando una

excelente base deportiva.

- Mejorar el estado fisico, técnico fuerza explosiva y maxima de los deportistas para que

tengan buenas condiciones en sus entrenamientos

- Lograr que la escuela de pesas represente al municipio de COTA y al
departamento de CUNDINAMARCA en los diferentes torneos departamentales y
nacionales




IMRD COTA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
PROPUESTA DE TRABAJO 2025

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

PLIOMETRIA

PROPIOCEPCION

FLEXIVILIDA

COORDINACION

CARDIO

FESTIVAL DE ESCUELAS DE FORMACION
NACIONAL SUB 17

POSIBILIDADES SER SEDE AL NACIONAL SUB 17

METODOLOGIA DE TRABAJO

ENTRENAMIENTO: INICIACION DE LA TECNICA DEL ARRANQUE Y ENVION
TECNICA DE LOS MOVIMIENTOS

TECNICA: CONOCER CADA FASE DE LOS MOVIMIENTOS PARA EJECUTARLOS
DE FORMA SEGURA

DESCANSO: DARLE AL CUERPO EL TIEMPO NECESARIO PARA RECUPERARSE
Y PODER RECUPERAR EL MUSCULO

NUTRICION: CONSUMIR SUPLEMENTOS VITAMINICOS PARA EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO

INDUMENTARIA DEPORTIVA: USAR LAS PRENDAS ADECUADAS PARA UNA
BUENA EJECUCION DE LOS MOVIMIENTOS MINIMIZANDO RIESGOS DE LESION
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
PROPUESTA DE TRABAJO 2025

Loy

RECURSOS PARA EL DESARROLLO TRABAJO

- Para lograr mas resultados se requiere la compra de implementacion deportiva

- 3 barras de 15 kilogramos

- 3 barras de 20 kilogramos

- 2 barra de 10 kilogramos

- 4 pares de discos de 5 kilos
- 4 pares de discos de 2.5 kilogramos
- 4 pares de discos de 10 kilogramos
- 4 pares de discos de 15 kilogramos
- 3 soportes de sentadilla

- Suplementos vitaminicos.

PLAN DE TRABAJO 2025

TIPO DE COMPETENCIA
FECHA Caracter de la competecia RAMA
NOMBRE DE LA (FESTIVAL, CHEQUEDO, LIGA, L » - . Numero de -
Cﬁf:ocl’édg;) COMPETENCIA DEPARTAMENTAL, NACIONAL Pamclpaﬁ.:sir;éccillja:]salrlcatono ° (“é'QSAEL,\JHL,\"'x participantes | ST ECORIA LUGAR
9 O INTERNACIONAL) !
DEPARTAMENTAL MASCULINA Y
LAVEGA  |or oo DEPARTAMENTAL CLASIFICATORIO FEMENINA 8 TODAS 5 MEDALLAS
CONTROL MASCULINA Y
CALI SELECTVOCAMPEONATO | NTERNACIONAL FEMENINA 3 SUB 17 3 LUGAR
PANAMERICANO CLASIFICATORIO
MASCULINA Y
POR DEFINR| CAMPEONATO - SELECTVO| e praMENTAL CLASIFICATORIO FEMENINA 10 SUB 15 Y5 MeEDALLAS
SUB 23 SUB 17
POR DEFINIR|NACIONAL SUB 23 NACIONAL CLASIFICATORIO M?Sﬁgh'm Y 4 SUB 17 1 MEDALLA
DEPARTAMENTAL MASCULINA Y
ROSAL SELECTIVO SUB 13.SUB 15.|DEPARTAMENTAL CLASIFICATORIO FEMENINA 13 TODAS 5MEDALLAS
SUB 17
MASCULINA Y
CALI NACIONAL SUB 13, SUB 15 |NACIONAL CLASIFICATORIO FEMENINA 10 TODAS 3 MESALLAS
COTA NACIONAL SUB 17 NACIONAL CLASIFICATORIO M?Sﬁgh'lmy 8 SUB 17 2 MEDALLAS
DEPARTAMENTAL Y MASCULINA'Y
LAVEGA  |CLASIFTORIO AL NACIONAL |DEPARTAMENTAL CLASIFICATORIO FEMENINA 5 SUB 17 1 MEDALLA
JUVENIL
NACIONAL JUVENIL Y MER MASCULINA Y
POR DEFINIR|PARADA A JUEGOS NACIONAL CLASIFICATORIO FEMENINA 3 SUB 17 3 LUGAR
NACIONALES
FESTVAL DE ESCUELAS|DEPARTAMENTAL \ MASCULINA Y
COTA DE FORMACION NACIONAL DEPARTAMENTAL FEMENINA 15 TODAS 4 MEDALLAS
FESTIVALES DE MASCULINA Y
FORMACION EN LOS FEMENINA
NIMAIMA DIFEENTES MUNIGIPIO DEPARTAMENTAL DEPARTAMENTAL 15 TODAS 8 MEDALLAS
NIMAIMA 29 DE MARZO
FESTIVALES DE MASCULINA Y
ROSAL FORMACION EN LOS MUNICIPAL MUNICIPAL FEMENINA 15 TODAS 5 MEDALLAS
DIFEENTES MUNICIPIO
COPA NAVIDA MUNICIPIO MASCULINA Y
LAVEGA  |DE LA VEGA DEPARTRAMENTAL DEPARTAMENTAL FEMENINA 15 TODAS 8 MEDALLAS
NIMAMA O |o P ARTAMENTAL DE DEPARTAMENTAL Y|DEPARTAMENTAL MASCULINAY
INTERCOLEGIADOS Y FEMENINA
COTA NACIONAL NACIONAL NACIONAL 8 TODAS 6 MEDALLAS
MASCULINA Y
FESTVAL DE ESCUELAS
FUNZA DE FORMACION FUNZA MUNICIPAL MUNICIPAL FEMENINA 15 TODAS 6 MEDALLAS
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METAS PROYECTADAS A 2025

Para el 2025 los resultados son:

Campeon departamental y selectivo sub 17

Campeon departamental fase Intercolegiados

Campeon departamental Intercolegiados

3 lugar nacional sub 17

Representacion del municipio en un chequeo selectivo panamericano sub 17
Campeones por equipos en eventos municipales y departamentales

Lograr mas de 50 medallas al finalizar 2025

v

Firma del Entrenador Deportivo

@ Jass
) 16/03/2025 i

Metadologo del IMRD Cota

V.B Metoddlogo




