
INFORME DE GESTIÓN DE CONTRATOS DE PRESTACIÓN DE SERVICIOS CODIGO FO-GTH-06

PROCESO: GESTION TALENTO HUMANO VERSION 007

Objeto del Contrato

ANDRES BERRIO OBREGON

C.C. 1.107.529.265
Fecha de Firma del Contrato Fecha de terminaciónValor de Contrato Fecha de Inicio

6 de abril de 2025 -5 de abril de 2025 $ 12.600.000 30 de septiembre de 2025

Duración del contrato Nombre del Supervisor

DÍAS MARIO BALLESTEROS PRADO179

Fecha de pagoValor pagado en planilla

Valor y Forma de Pago

1. OTRO SI

Fecha de Terminación# Otro Si Tipo de Otro Si Fecha de Inicio

N/A N/AN/A N/A
2. EJECUCION DEL CONTRATO

Evidencias/Medios de verificaciónActividades contratadas

Observaciones

No de planilla del pago 
a la seguridad social

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

Evidencia en fórmalo digital que reposa en el correo 
institucional

El valor del contrato será la suma de DOCE MILLONES SEISCIENTOS MIL PESOS M/CTE ($12.600.000). EL CONTRATANTE cancelará el 
valor del contrato de la siguiente manera: 1) Una primera cuota parcial por el valor de DOS MILLONES CIEN MIL PESOS MOTE ($2.100.000), 
la cual se pagará con corte al último dia hábii de ABRIL, previa presentación del informe de gestión y aprobado por el supervisor del contrato;
2) CUATRO (04) cuotas parciales por el valor de DOS MILLONES CIEN MIL PESOS MOTE (S2.100.000), cada una, las cuales se pagarán con 
corte al último día hábil de los meses de mayo, junio, julio Y agosto, previa presentación del informe de gestión y aprobado por el supervisor del 
contrato; 3) Y una última cuota por la suma de DOS MILLONES CIEN MIL PESOS MOTE ($2.100.000), que se pagará a la terminación del 
contrato.

B) Brindar apoyo en las competencias, de carácter municipal 
departamental,

nacional e internacional en las cuales haya presencia de 
deportistas Yumbeños adscritos a la disciplina de ESGRIMA.

D) Brindar apoyo asistencial y/o logístico a las actividades 
institucionales derivadas 

del ciclo de ejecución del proyecto.

Se cumplen los objetivos aplicados a los distintos deportistas en 
formación que formarán parte de la Selección Yumbo referente a la 

enseñanza técnica y táctica de la disciplina, la introducción a las cargas 
físicas externas haciendo énfasis en la técnica y propiocepción. A su vez 
se realiza el apoyo correctivo técnico y táctico de la Selección Yumbo de 

Esgrima que conformará el equipo para los Juegos Deportivos 
Departamentales

En el periodo de abril, se entregaron puntualmente los informes 
correspondientes a la disciplina de esgrima. Además, se realizó la 

presentación completa de los soportes y la documentación exigida por la 
supervisión, garantizando que todos los registros y formatos estuvieran 

actualizados y correctamente organizados.

Se cumplen con los objetivos llevando un soporte en cuanto asistencia, 
seguimiento y control de cargas tanto físicas como psicológicas 

pudiendo garantizar asi el correcto abordaje y proceso de la población de 
Altos logros

Durante el mes de abril, se participó en las reuniones programadas por 
nuestro gestor, correspondientes a las disciplinas individuales. Estas 

reuniones tuvieron como objetivo principal proporcionar claridad sobre 
las nuevas directrices, abordando temas importantes como Juegos 

Departamentales y correcta ejecución en cuando Informes de Gestión y 
Técnico.

Durante este mes se participó en la I Copa Nacional Chia 2025 
obteniendo 2 medallas de Oro, 2 medallas de plata y 3 medallas de 
bronce. Las cuales son provenientes de los deportistas que están 

realizando el proceso preparativo y de consolidación para los Juegos 
Deportivos Departamentales

PRESTAR POR SUS PROPIOS MEDIOS Y AUTONOMÍA ADMINISTRATIVA LOS 
SERVICIOS PERSONALES DE APOYO A LA GESTIÓN EN EL PROYECTO DE 

FORTALECIMIENTO DEL PROGRAMA DE ALTOS LOGROS Y LIDERAZGO 
DEPORTIVO EN EL MUNICIPIO DE YUMBO

Evidencia en formato digital que reposa en el correo 
institucional

Evidencia en formato digital que reposa en el correo 
institucional

Evidencia en formato digital que reposa en el correo 
institucional

Evidencia en formato digital que reposa en el correo 
institucional

A) Apoyar el proceso de dirección, planeación y evaluación 
de

los componentes técnicos, tácticos y físico, en la 
participación de las selecciones Yumbo de 

ESGRIMA, y en las diferentes competencias de preparación 
y las programadas por la liga 

correspondiente.

E) Brindar apoyo en la consolidación, reporte, control, 
monitoreo y/o elaboración de informes de las actividades, 
programas y población atendida en el programa de altos 

logros.

C) Apoyar en la elaboración, presentación y actualización de 
informes.

registros, formatos y planes de acción con sus debidos 
soportes y documentación requerida por la 

supervisión.

.o o/

INFORME No. 1 /
Identificación del contrato No. 300.11 01.272-2025 DEL 05 DE ABRIL DE 2025

Nombre del Contratista

Cargo 
SUBGERENTE DE FOMENTO Y 

DEPORTE

Fecha de 
Perfeccionamiento 

N/A



No aplica para este periodo.

3. EJECUCION PRESUPUESTAL

Valor del Contrato Valor a Pagar Valor por Ejecutar Mes del Informe

s 2.100.000 S 10.500.000 1 Abril

Mayo2

Junio3
$ 12.600.000

Julio4

Agosto5

6 Septiembre

El valor del
4. CERTIFICACIONES

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:

5. OBSERVACIONES GENERALES

N/A

Periodo del 
informe

Certifico el cumplimiento a satisfacción de las obligaciones establecidas en el contrato por parte del contratista en desarrollo de las actividades 
específicas descritas en el informe de gestión correspondiente al mes de ABRIL de 2025 según lo pactado en el contrato en referencia, 
informe de gestión que se anexa debidamente refrendado por las partes. S'

MARIO BALLESTEROS PRADO 
SUBGERENTE DEPORTIVO

LUIS CARLOS- GALINDO"GIRÓN 
FIRMA DEL APOYO SUPERVISIÓN

Para constancia de lo anterior, se firma el siguiente Informe de gestión del contrato No. 300.11.01.272-2025, en el Municipio de Yumbo, el día 
TREINTA (30) de ABRIL de 2025.

4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA:
En mi condición de contratista independiente al servicio del IMDERTY, en apliación del artículo 1 de Decreto Nacional No. 1273 de Julio de 
2018, manifiesto bajo la gravedad de juramento que el recibo de pago de la planilla única por aportes a la seguridad social correspondiente al 
mes de ABRIL 2025 en ejecución del contrato No. 300.11.01.272-2025, se realiza,y se entrega dentro de los cinco (5) primeros días del mes de 
MAYO de 2025

ANDRES BERRIO OBREGON 
FIRMA DEL CONTRATISTA
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CONTRATISTA
No. Contrato

A, B, CMES ABRIL

32

PROCESO: GESTIÓN DEL DEPORTE Y LA 
RECREACION

ACTIVIDAD 
CONTRACTUAL

IMDGRTY
MSrnUTV MUNIdMl Dti OÍKWIÍ 

t IA KCCffKACMM Dt «UMUO

Andres Berrio Obregon 
300.11.01.272-2025

LUGAR 
FECHA

LUGAR 
FECHA

LUGAR
FECHA

IMDERTY_________
abril de 2025_______

_________ Descripción de la foto 
REUNIÓN DEPORTES INDIVIDUALES

LUGAR
FECHA

CHIA, CUNDINAMARCA
abril de 2025__________

_________Descripción de la foto
I COPA NACIONAL INTERCLUBES CHIA 2025

COLISEO DE COMBATE 
abril de 2025__________

______ Descripción de la foto
ENTRENAMIENTOS DEPORTIVOS

COLISEO DE COMBATE 
abril de 2025__________

_________ Descripción de la foto
ENTRENAMIENTOS DEPORTIVOS





1. COMPONENTE TÉCNICO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES

A) INTRODUCCIÓN

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

B) COMPONENTE INFORMATIVO

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

• No se cuenta con deportistas en el exterior.

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

• Se inicia proceso de valoración de rangos de movimiento funcionales a la disciplina 
con escuelas de formación

4) Reportar el desarrollo de fogueos y concentraciones.

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

Se asistió a reunión programada por el gestor del área de deportes individuales con el fin 
de orientarnos sobre las nuevas directrices establecidas por Gerencia.

Se desarrollaron 4 microciclos, de acuerdo con las necesidades técnicas, físicas y tácticas 
en conjunto con la planeación anual, con este se cumple el tercer mesociclo del macro 
(enero/junio).

1) Reportar deportistas nuevos, proceso de captación, etc.
Se reporta el ingreso de 1 deportista destinado a la escuela de fundamentación

DISCIPLINA DEPORTIVA ESGRIMA 
INFORME EJECUTIVO ABRIL 2025



C) formato información de planificación mensual

ccBsa
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se anexa formato en Excel D) Informe escrito donde se describan las actividades 
realizadas en cada MICROCICLO.

• OBJETIVO DEL MESOCICLO: Iniciar los nuevos procesos que vienen a suplir a las 
escuelas de formación, así como tener por finalizado el empalme de los deportistas 
que pasan al equipo competitivo y representativo del municipio

• Escuela de fundamentación: Iniciar a los nuevos procesos con los aspectos básicos 
generando un piso técnico ideal para posteriores aprendizajes

Atentamente
Andres Berrio Obregón
Monitor disciplina deportiva Esgrima 
C.C. 1.107.529.265 de Yumbo (V) 
Celular 3138224786

I Club <w f >r >-J s», vtmr»*" —_ ■;>—

DESARROLLO DE LOS MICROCICLOS

Solón de envciwmiento vktuii GuO d» Escrtau S*n Sebown 
<|rt lafvoa



INFORME MENSUAL

abr-25 LUGAR: Coliseo de combale

X 14:00 a 20:00 X

JO II 13 14 1$ 16 181 J9 20 21 24 25 26 29 30 31

RECURSOS VOLUMEN INTENSIDAD RENDIMIENTO

MEDIO Bajo 50%

MEDIA Bajo 50%

MEDIA Bajo 50%

RECURSOS VOLUMEN INTENSIDAD HENDIMIENTO

MEDIO Bajo 50%

MEDIA Bajo 50%comoaies simulados y análisis individual:

MEDIA Bajo 50%
3u. SEMANA VOLUMEN INTENSIDAD RENDIMIENTO

MEDIO Bajo 50%

MEDIA Bajo 50%

Asaltos, clases individuales

MEDIA Bajo 50%

RECURSOS VOLUMEN INTENSIDAD RENDIMIENTO

media baja 45%
Entrenamiento mental y visualización:

bajo bajo 30%

bajo 45%

____________________________ 4a. SEMANA

Simulaciones de torneo y adaptación táctica:

________________________________ 2a SEMANA________
Análisis de técnicas avanzadas y tácticas de competencia:

Realización de simulaciones de torneo para poner en practica las habilidades 
aprendidas, enfocándose en la adaptación táctica durante los diferentes combates.

Implementacion 
de esgrima, 

conos, platillos, 
aros

Implementacion 
de esgrima, 

conos, platillos, 
aros

Implementacion 
de esgrima

Implementacion 
de esgrima, 

conos, platillos, 
aros

Implementacion 
de esgrima, 

conos, platillos, 
aros

Implementacion 
de esgrima, 

conos, platillos, 
aros

Implementacion 
de esgrima, 

conos, platillos, 
aros

Implementacion 
de esgrima, 

conos, platillos, 
aros

Implementacion 
de esgrima, 

conos, platillos, 
aros

Realización de asaltos simulados con análisis posterior de las técnicas y tácticas 
utilizadas, proporcionando rctroalimentación individualizada para mejorar el 
desempeño

DIAS DEL MES
COMPETENCIAS
TEST PEDAGOGICOS
TEST COMPETITIVOS
CONTROL MEDICO

__ __________________________ ACTIVIDADES
Io SEMANA

Enfasis en la distancia y en la precisión del toque:

INFANTIL
MENORES______
FUNDAMENTACTÓN

19:00 a 21:0(1
16:00 a 20:00

DESCANSO ACTIVO 
I’REP. FISICA ORAL 
PREP. FISICA ESPECIAL
PRECOMPETIT1VA 
COMPETITIVA

FECHA ENTREGA 
abril Je 2025 LUNES 

MARTES 
MIERCOLES 
1UEVES 
VIERNES

HORARIOS
16:00 a 20:00
19:00 a 21:00

NOMBRE TECNICO
F/XSEO ETAPA 
PROGRAMA

RECURSOS 
Implementacion 

de esgrima, 
conos, platillos, 

_____ aros 
Implementacion 

de esgrima, 
conos, platillos, 

aros 
Implementacion 

de esgrima, 
conos, platillos, 

aros

ANDRES BERRKl 
ix'f competitiva 
Tccnico

Ejercicios de visualización y entrenamiento mental para fortalecer la concentración y 
la confianza antes de la competencia real.
avaluación iinal y ajuste de estrategias: ■— -------

Evaluación final del desempeño técnico y táctico de cada deportista, con ajustes 
.nersonn lirados en las estrategias v técnicas rctra ontimiznr «¿urcnriimiimto <-n futura»;

Trabajo de velocidad sobre la técnica, cómo se observa la técnica cuando se añade la 
velocidad, trabajos propioceptivos en cuanto a la posición del cuerpo en estos 

trabajos de velocidad, conciencia y estabilidad de la mano al incrementar el ritmo de 
desplazamiento

Actividades centradas en el desplazamiento para mantener la distancia y emplearla 
eficazmente en defensas activas, como bloqueos y desvíos del arma del adversarlo 
Preparación competitiva y manejo del estrés:

CONTROL DEPORTIVO-MONITORES
[CATEGORIA:

’rácucas simuladas de competición orientadas a preparar a los atletas en aspectos 
écnicos y emocionales, incluyendo técnicas para gestionar el estrés y mejorar la

Enfoque en entrenamientos para mantener la distancia apropiada y perfeccionar la 
precisión del toque en distancias cortas, intermedias y largas, ajustándose al tipo de 
arma del oponente..
Trabajo de desplazamiento y estrategia defensiva:

Implementación de entrenamientos que recrean situaciones de alta presión para 
fortalecer la capacidad volitiva, enfocándose en aspectos psicológicos como la 
resiliencia y la capacidad para tomar decisiones rápidas.

Análisis y refinamiento de los movimientos técnicos y tácticos adquiridos durante el 
mesueiclo anterior, con énfasis en su aplicación efectiva durante eumpetieiones 
reales.
cnucnuinicniü vojiuvo y prcpuriicion psicológica: ------------------ - —



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO ESGRIMA
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MICROCICLOS

| objetivo | Iniciación deportiva, selección de depoitistas

jSITIO DE ENTRENAMIENTO[periodo I Dasico

SESION 7
DOMINGO

Mañana Tarde NocheTarde NocheNoche MañanaNoche Mañana TardeMañanaNoche MañanaNoche MañanaMañana Tarce
X

JORNADA DE ASALTOS LIGA VAI.LECAUCANA Oh ESGRIMA

OBSERVACIONES:

| DEPORTE | EsgrimaAndres Berrio Obregón |MONITOR

MICROCICLOS

[SITIO DE ENTRENAMIENTO[periodo I Transitorio

Mañana NocheNocheTardeNoche MañaneMañanaNocheNoche MañanaMañanaNocheMañanaNocheMañana

OBSERVACIONES:

[ deporte i Esgrima[ Andres Berrio Obregón |MONITOR

Tarde

Port» Fina 
erarte Tecnca 
i FlexioikJad 
Eswarlcrto IO’

Componente técnico, clases, 
asaltos y simulaciones do 

pruebas por equipos. 
Jornada de entreno Liga 

Vallecaucana de Esgrima

Componente técnico, clases, 
asaltos y simulaciones de 

pruebas por equipos. 
Jornada de entreno Liga 

Vallecaucana de Esgrima

Porto Fhal 
ChartaTocnaa 
Fte«O4i5«l 
Eslnmiiarto 10'

E»x*.ic<cn B fuerzo. rfcriWdad y 
posto-a ded de B guáralo: 
Juegos peñera*»: fuerza lOnwi 
Juegos espocincos iCnun
TrahaiM lecnbcs: Co'reda safida d» la 
nano 20rrín
F.e-Iicde <O" banda» suaves como 
<rasw pora nantener axrccto p-ralu'a 
o, la salda d» Ij maro y tratera' fuerza 
en rnener madtóa

Pan» Inicial
Chota
Movldad ar.ajlerlO’

ENTRENAMIENTO ESCUELA OE
FUNOAMENTACION
TECNICATACTICA
CLASE INDIVIDUAL ESCUELA DE
FUNDAMENTACIÓN

Pane Inicial
Chana
Maridad articular 10'

Componente técnico, clases, 
asaltos y simulaciones de 

pruebas por equipos

Pato li-tcd
Charla
MoMUad artioultr 10'

ENTRENAMIENTO ESCUELA DE
FUNDAMENTAClON:
TECNICATACTCA
CLASE INDMDUAL: ESCUELA DE
FUNDAMENTAD tóN

Evducon do la tuerza. ftexOil&xi y 
aoítora i<*j8l de la guarda 
Juegos genernlos lue'za tOrin 
Juegos específicos: lOrrtn
■raW.cs tecricr» Ccftnxa salda de la 
manoZOmB
Ejercocs ccr bandas snares corm 
vaste para marcenar pastura
en la saikia de la n«no y vaOajar ftjerza 
en inenor medda

Pato litdai
Chana
Movlidssd articul* 1O

ENTRENAMIENTO ESCUELA OE
FUNDAMENTAClON:
TE CNIC ATACTICA
CLASE INDIVIDUAL: ESCUELA DE 
FUNDAMENTACIÓN

ENTRENAMIENTO ESCUELA DE
FUNDAMENTAClON
TECNIC ATACTICA
CLASE NOr/DUAL: ESCUELA DE
FUNDAMENTAClON

Evohccn da la fuerza, flexftftdad y 
postura ideal de B guardia 
Juegos generales: fuerza 10r>n 
Aragos «pjcificos: ICniln
Traoeios técnicos Ccrrecia salda de la 
mano ZOrrin
Eierdcios ©jn bancas suares cctm 
trasto para rrenterer ccrrecta postura 
en la salda de la nano y trabeia 
'uorza en mano' rrodida

Parte Inicial
Chada
MovWad ancuBr 10'

ENTRENAMIENTO ESCUELA DE 
FUNDAMENTAClON 
TECNICAS ACTICA
CLASE INDIVIDUAL:  ESCUELA OE 
FUNDAMENTAClON

Parte Inicial
Oaria
Movldad articular W

Parta Final 
Charla Tecnoa 
FBnbtMad 
Esoramon» 10'

Parte Iridal
Charla
Maridad oticiAar to­

parte Final
Chara Tecnoa
Fledtildod
Esbraniento 1Q'

Evotocicn de la fuerza, flaxiaiklad y 
postaa deal de la guada 
Juegas gonerNes: fuerza tOrin 
Juegas específicos: lOrrín
Trabaje® técr.cos: Corrosa salda de 
manoZOrm
Ejerceos eco bandas suave» coma 
•.'este pera mantener ccrrrxrta ¡estufa 
•n la S3.C* de 'a mano y trabajar 
fi_<Kza en -neocr medica

Parte Final 
Charla Tocncia 
FtoKblded 
Esbramien» 10

Evolución ce B fuerza. ftexBIKWd y 
postura deal de B guardia 
Juegos generales: fuerza tCrrín 
Juegos espeoficca tOnin 
Trabajos -.«cocos: Correcta saiK» de la 
manoZO-rin
Ejerceos ccn bardas suaves co-ro 
traste pora menlener correcta postura 
en B sc* da de la mano y trabajar 
fuerza en menor mcdda

Pote Final
Chana TscncB
FlaoMdad
Estrorríeoto 10

Parte InCBI
Chara
Movk»d abci/ar 10'

Parte Final 
Clorta Tecnco 
Ftcuaildad 
EsVrarrtemo 1Ó

Parte F nal 
Charla Tecncia 
Fien bridad 
Esoramento 10'

SESION 2 
MARTES

SESION 5 
VIERNES

SESION 2 

MARTES 

Tarde

Trabajo en escenario 
deportivo 

SESION 4 
JUEVES

SESION 6 

SABADO
SESION 1 

LUNES

SESION 3 

MIERCOLES 

Tarde 
X

Trabajo en escenario 
deportivo 

SESION 4 

JUEVES 

Tarde 

X

SESION 5 

VIERNES 

Tarde

SESION 1 
LUNES

Tarce

X

SESION 6 

SABADO

Tarde

SESION 7 
DOMINGO 

Tarde

[ objetivo [Desplazamiento, corrección técnica

SESION 3 
MIERCOLES

Tarde Noche

X 



MICROCICLOS

I objetivo IFormación escuelas ¿eportivas. asnéelos esenciales

FECHA; abril 2025

BásicoPERIODO SITIO DE ENTRENAMIENTO Coliseo de combate

Mañana Mañana Mocho Tarde Mañana Noche Mañana Noche Mañana Noche Noche

OBSERVACIONES:

MONÍTOR Andres Berrio Obregbn | DEPORTE |~ Esgrima

MICROCICLOS

SESION 4 SESION 6

Mañana Noche Mañana Noche Noche Mañana Noche Mañana Noche Mañana Noche Mañana Noche

OBSERVACIONES:

MONITOR Andres Berrio Obregón 1| DEPORTE |~ Esgrima

Componente técnico, clases, 
asaltos y simulaciones de 

pruebas por equipos. 
Jomada de entreno Liga 

Vallecaucana de Esgnma

Componente técnico, clases, 
asaltos y simulaciones de 

pruebas por equipos. 
Jornada de entreno Liga 

Vallecaucana de Esgrima

ENTRENAMIENTO ESCUELA DE 
FUNDAME NTACtóN 
TECNICAaACTICA
CLASE INDIVIDUAL: ESCUELA DE 
FUNOAMENTACIÓN

Part* Inca
Chada
Movlktod anoilar 10

Pana Inicial
Citarla
MwíSafl articula' W

ENTRENAMIENTO ESCUELA OE
FUNDAMENTACIÓN:
TECNICAÍTACTICA
CLASE INDIVIDUAL ESCUELA DE
FUNDAMENTACION

Parts inicial
Chana
Motilad ar&cuar W

ENTRENAMIENTO ESCUELA DE 
FUNDAMENTACIÓN: 
TECNCA/TACTICA
CLASE INDIVIDUAL ESCUELA DE 
FUNDAMENTACIÓN

£v«vcon 09 la fuerza. roMbiHid y
Costura kJctf da la gLardia:
Juey>s perorare»: fuerza lOrrin
Jucpcs espocifcos: lOrrán
T tabifis ttoikw. Caracú salda ce b 
maro 20nin
t|o-n>c5 con barrías suarns corrí
rusta po-a mantener ccnecía crístura 

on la sa ría de la riano y trabajar
uerza en menor modría

Parte inicial
Charts
MortOMartlcuar ID"

Evoiuocn de la fuerza, ftedbítóad y 
costura ideal de la pjarrla:
Juo¿cs generales lu«za ICmin
Juegos especifico» iCmin
Traboit» tOcnkos: Coréela salda do la 
’nanoZOmin
Ejercíaos ccn bancas sueros corro 
Inula para mantener comía poslura 
en la salda de la maro y irab^a' fuerza 
en menor mrrída

Ertrtjcfcn ce la fuerza. fieríWIcw y 
postura ideal Ce b guarda: 
Juogcs generales fuerza ICnwi 
Juegoa especificc» ICmri
Trabajea Meneos: Coréela salda de la 
TWríZ&rin
Ejerceos ccn bancas suares corro 
s-.ií!b para mantener oxrecla postura 
en la salda da la mano y traba),*' fuerza 
en manor mrríría

ENTRENAMIENTO ESCUELA DE
FUNDAMENTACIÓN
TECNICATACTCA
CLASE INDIVIDUAL ESCUELA DE
FUNDAMENTACIÓN

ENTRENAMIENTO ESCUELA DE 
FUNDAMENTACIÓN 
TECNICAITACTICA
CLASE INDMDUAL: ESCUELA DE 
FUNDAMENTACIÓN

Parte Rnal
Chana Tcencía

ParteFna
Charla Tecnoa 
Fleríbildad 
Esliwienlo 10'

Parte irádai
Charla
Moeldad ancular 10'

Parto Inicial
Charla
Maridad articular W

Eructen do la fuerza, nexibitóad y 
postura deal de la guardo 
Juegos gcnarnlo» fuerza ICniin 
Juegos específicos: lOmn 
Trabajos téa' 
manoZOn*»
Ejerceos con tandas suaves coro 
trasle para mantener cerrada poslur. 
en la salda de la mano y vat^f» 
fue'za en .menor medda

Parte Inlctal
Charla
Movlriad arttular 10'

ENTRENAMIENTO ESCUELA DE
FUNDAMENTACIÓN:
TECNICA'TACTICA
CLASE INDIVIDUAL: ESCUELA DE
FUNDAMENTACIÓN

Parte Fhal 
Chala Tecnda 
Ftenbldad 
Estiramenlo 10'

Parte miciai
Cluda
lAsvWad articular 10

Pane Final 
Charla Tocroe 
FieAbiHad 
Estramonio 10'

Evducon de »fuerza, flexbiidad y 
postura ríeeí de le guardia
Juepos pencrakn (uwza 10mn
Juopos especifríoe: lOnn
Trato.os técnicos: Ccrrecta salda da la 
m*io 20mn
Ejrrcfcds ccn tordas suaves cano 
trasle oara manlcner corréela postura 
en a salda de d rrano y fabater 
‘uerza en moricr modría

Parte Final 
Ciaría Tecncta 
FlexblkJaJ 
Estrnmianw 10

E»rítjcicn de la fuerza. imblioM y 
postura dea de la guardia.
Juepo» generacs fuerza 10mn
Juegos espccifríos: 1On,n
Trabeos lecnlcce Carada sairta da la 
nwioZOrrin
Ejcrctrís ccn bandas suaves cono 
rasle oera mantener carecía postura 

en la salda do la rano y traoajar 
uerza en meno' medda

Parle Fría!
Charla Tecnoa 
FleiJWIdod 
Esllrerriento 10'

Parte Find 
Charle Tecnoa 
Fleublríad 
Estiramenlo 10'

Parte Final 
Chala Tecncia 
FWnbldad 
Estiramenlo 10'

SABADO 

Tarde

SESION 2

MARTES

Tarde

X

SESION 7

DOMINGO

Tarde

SESION 1 
LUNES

SESION 4 
JUEVES 

Tarde

SESION 6 
SABADO 

Tarde

SESION 1 

LUNES 

Tarce 

X

JUEVES 

Tarde 

X

SESION 5 

VIERNES 

Tardo 

X

SESION 3
MIERCOLES_______

Mañana I Tarde NocheI Noche

SESION 5 
VIERNES

SESION 2
MARTES rS

SESION 7
_________ DOMINGO
Mañana I Tarde

SESION 3 

MIERCOLES 

Mañana Tarde 

X
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