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INTRODUCCION

CONTRATISTA JOSE GABRIEL RODRIGUEZ ESCOBAR
SUPERVISOR: CRISTHIAN CAMILO ORTIZ JIMENEZ
COP: , CD-000181

RPC: 0C-000298 -

El presente informe contiene las actividades ejecutadas en el contrato cuyo objeto es:

PRESTACION DE SERVICIOS DE ENTRENAMIENTO A LA GESTION COMO
ENTRENADOR DEPORTIVO EN LA DISCIPLINA DE TENIS DE MESA EN EL
MUNICIPIO DE ZARZAL, VALLE DEL CAUCA

Este avance se presenta con el fin de solicitar al supervisor el pago de la CUOTA TRES
por los servicios prestados, en cumplimiento de las actividades especificas las cuales son:

1- Planificar y ejecutar actividades recreativas y competitivas, en la disciplina deportiva
a su cargo en la zona urbana y rural, que sean necesarias para motivar a los
deportistas de su disciplina, en espacios diferentes a los de entrenamiento usual en
pro de la descentralizacion deportiva.

2- Acompafar, asesorar y entrenar; fisica, tactica, técnica, teorica, psicologica y
estratégicamente a los deportistas en la disciplina a su cargo, incluyendo quienes
hagan parte de clubes o instituciones externas al instituto. enviando evidencia
fotografica en tiempo real por los medios designados, al iniciar y finalizar las sesiones.

3- Elaborar y presentar el plan de trabajo mensual de entrenamientos o obligaciones a
inicio de mes, con respecto a las actividades que tiene planificadas, especificando los
horarios y lugar de entrenamiento. adicional, presentar cronograma de participacion
en eventos y torneos externos.

4-Seleccionar, entrenar y evaluar a los deportistas de competencias, procurando la
participacién en torneos y juegos de relevancia. ademas de asistir y dirigir a los equipos
representativos de la disciplina a su cargo en campeonatos o actividades.

5-Organizar y/o apoyar activamente eventos deportivos avalados por el Imderez como,
campeonatos, torneos, o fogueos; en la disciplina depoertiva a su cargo u otra que reguiera
de su apoyo, con autorizacion de los padres de familia de los deportistas.

B-Escautear, reclutar y seleccionar deportistas en los barrios, instituciones educativas y
correégimientos que puedan llegar a hacer parte de las escuelas de iniciacién y selecciones
municipales. conservando la cantidad minima de deportistas, teniendo en cuenta si es
disciplina de conjunto o individual. conjunto 60 deportistas, procurando aumentar esa
cantidad minima.

7-Asistir y participar de todas las reuniones, capacitaciones o encuentros programados por
el coordinador deportivo o el personal administrativo a cargo.



8-Apoyar actividades de los sectores vulnerables (adulto mayor, discapacidad, primera
infancia, LGBTIQ+, etc.) programados por el Imderez y/o la administracién municipal por lo
menos 1 vez al mes.

9-Participar activamente como minimo 2 veces a la semana en cada uno de los programas
comunitarios atendidos y promovidos por el Imderez y diligenciar o solicitar su respectiva
asistencia fisica o constancia de participacién.

10-Dligenciar la caracterizacion de la poblacion, asistencias a entrenamiento, vy demas
formatos que se le asignen y presentarlas al supervisor junto con el informe de actividades
mensual.

11-Asistir y participar como minimo de dos (2) ciclovias al mes, y demas actividades
proagramadas por el Imderez y/o por la administracion municipal, cuando lo requiera el
supervisor.

12-Las demés actividades asignadas por el supervisor del contrato, orientadas al
cumplimiento del objeto contractual y de apoyo administrativo del instituto.
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1. Planificar y ejecutar recreativas y |
competitivas, en la disciplina deportiva | deportiva a mi cargo, durante noviembre y
a su cargo en actividades la zona | diciembre planifigué y ejecuté actividades
urbana y rural, que sean necesarias | recreativas y competitivas en zonas
para motivar a los deportistas de su | urbanas y rurales. Miintencion fue motivar
disciplina, en espacios diferentes a los | a los deportistas mediante experiencias
de entrenamiento usual en pro de la | en espacios diferentes a los habituales de
descentralizacion deportiva, entrenamiento, contribuyendo asi a la

descentralizacion deportiva. Estas

iniciativas permitieron fortalecer su

motivacion, ampliar sus aprendizajes y

_| enriquecer su desarrollo integral.




Acompafiar, asesorar y entrenar;

fisica, tactica, técnica, tedrica,
psicoldgica y estratégicamente a los

deportistas en la disciplina a su cargo,

incluyendo quienes hagan parte de
clubes o instituciones externas al
instituto. enviando evidencia
fotografica en tiempo real por los
medics designados, al iniciar y
finalizar las sesiones.

Durante los

-l
meses de noviembre
diciembre acompafrié, asesoré y entrené a
los deportistas de la disciplina de tenis de

mesa en los aspectos fisicos, tacticos,

técnicos, tedricos, psicoldgicos v

estratégicos. También brindé este

acompafiamiento a guienes pertenecian a
clubes o instituciones externas al instituto.
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3.Elaborar y presentar el plan de |

trabajo mensual de entrenamientos o
obligaciones a inicio de mes, con
respecto a las actividades que tiene
planificadas, especificando los
horarios y lugar de entrenamiento.
adicional, presentar cronograma de
participacién en eventos y torneos
externos.

Elabore y presente el plan de
entrenamientos del mes de noviembre, y a
su vez el del mes de diciembre, que tiene
como fin trabajar distintas caracteristicas
que componen la disciplina de tenis de
mesa,

4-Seleccionar, entrenar y evaluar a

los deportistas de competencias,

procurando la participacion
torneos y juegos de relevancia.
ademas de asistir y dirigir a los
equipos representatives de la
disciplina a su cargo en
campeonatos o actividades.

| Se selecciono a varios deportistas entre las

en |

| interclubes en

categorias sub-15 y sub-21, tanto de la
rama femenina como masculina, para
participar del evenio departamental
Cali durante el mes de
noviembre, ademas a la deportista
Manuela Mazuera quien participo en |

. diciembre del Campamento Para Nacional |
i de tenis de mesa en Pereira.
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5-Organizar y/o apoyar activamente | Durante noviembre y diciembre participe
eventos deportivos avalados por el | en eventos avalados por el instituto, como
Imderez  como, campeonatos, | recreacion en algunas instituciones, con
torneos, o fogueos; en la disciplina | otros gestores deportivos, también apoye
deportiva a su cargo u otra que | en las distintas actividades decembrinas
requiera de su apoyo, con!enlas que participo el instituto.
autorizacién de los padres de |

_familia de los deportistas. '
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6-Escautear, reclutar y seleccionar | Durante este tiempo se reclutaron nuevos
deportistas  en  los  barrios, | deportistas del corregimiento de la Paila y
instituciones educativas y | del colegio Pablo Emilic Camacho, lugar en
corregimientos que puedan llegar a | el cual se hace un seguimiento constante,
hacer parte de las escuelas de | paraellos que hacen parte de la escuela de
iniciacion ¥ selecciones | formacién vy la seleccion zarzal.
municipales.  conservando  la |
cantidad minima de deportistas,
teniendo en cuenta si es disciplina
de conjunto o individual. conjunto
60 deportistas, procurando
aumentar esa cantidad minima.




7-Asistir y participar de todas las
reuniones, capacitaciones o
encuentros programados por el
coordinador deportivo o el personal
! administrativo a cargo.

_| por el instituto,

e T

i 8-Apoyar actividades de los sectores

- vulnerables (adulto mayor, discapacidad,

| primera infancia, LGBTIQ+, etc.)
! programados por el Imderez y/o la
administracién municipal por lo menos 1

vez al mes

Durante los meses de noviembre y
diciembre participe activamente de las
reuniones programadas, asi como
también de las capacitaciones donde se
manejaran temas importantes sobre los
informes vy las actividades programadas

Duran
diciembre trabaje con los sectores
vulnerables como deportistas de
discapacidades fisicas, quienes
participaron en un evento Nacional,
obteniendo medallas para Zarzal.
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S-Participar activamente como
minime 2 veces a la semana en
cada uno de los programas
comunitarios atendidos ¥
promovidos por el Imderez y
diligenciar o solicitar su respectiva
asistencia fisica o constancia de
participacion.

deporte,

Durante noviembre y diciembre participe |
en las diferentes actividades programadas |
por el institutoc como el programa de |
‘apoyo al adulto mayor’ ademés estuve |
presente en el programa de "Madrugando i'
contigo”, interactuando con la comunidad y |
apoyando las actividades, en los distintos |
espacios que fomentan la practica del |
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10-Dligenciar Ia caracter:zac:én
de la poblacion, asistencias a
entrenamiento, ¥ demas
formatos que se le asignen y
presentarlas al supervisor junto
con el informe de actividades
mensual.

Diligencie y presente fisica y digitalmente
las planillas de asistencia, caracterizacion
y bitacoras de las demas actividades
realizadas por el Imderez durante el mes
de noviembre y diciembre.




11-Asistir y participar como minimo de
dos (2) ciclovias al mes, y demas
actividades programadas por el Imderez
yfo por la administracién municipal,
cuando lo requiera el supervisor

\f
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| programadas durante los meses de
| noviembre y diciembre, donde estuve
| como apoyo logistico en diferentes

| sectores donde se lleva a cabo la

| actividad.

el supervisor del contrato, orientadas al
cumplimiento del objeto contractual y de
apayo administrativo del instituto.

12-Las demas actividades asignadas por

Apoyando las actividades decembrinas en
las que participa el instituto y organizando
todos los objetos que se emplean para la
practica del deporte en las instalaciones
oficiales.

Con
José Gabriel R

tratista
odriguez Escobar
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JOSE GABRIEL RODRIGUEZ ESCOBAR
Entrenador de Tenis de Mesa

C.C. 1.116.437.422 de Zarzal

Movil: 3188171234



INTRODUCCION

El presente Flan de Trabajo para el mes de noviembre tiene como objetivo guiar los
procesos formativos y competitivos de los deportistas del Municipio de Zarza en la
disciplina de tenis de mesa. Este mes se caracteriza por ser una etapa clave de preparacion
especifica antes de los eventos departamentales y nacionales, reforzando técnicas, tacticas
y capacidades fisicas esenciales.

JUSTIFICACION

El deporte, en especial el tenis de mesa, constituye una herramienta formativa integral.
Durante noviembre se busca consolidar los aprendizajes adquiridos en meses anteriores y
enfocar el entrenamiento hacia la competencia. Este plan propone actividades organizadas
y estructuradas que permitan al deportista desarrollar habilidades técnicas, tacticas,
psicoldgicas y fisicas, garantizando una preparacion sélida para afrontar los desafios
competitivos de final de afio.

OBJETIVOS GENERALES

- Perfeccionar y consolidar las técnicas del tenis de mesa.

- Desarrollar y aplicar ticticas avanzadas en situaciones reales de competencia.

- Optimizar la condicion fisica y biomecanica del deportista.

- Fortalecer el dominio del reglamenta oficial del tenis de mesa.

- Fomentar valores deportivos: discipling, respeto, trabajo en equipo v compromiso.

- Preparar al deportista para competencias departamentales y nacionales.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Dominar golpes bisicos y avanzados: drive, revés, bloqueos, cortes y tupspin.
- Controlar la estrategia de tercera y quinta bola.

- Mejorar la recepcion ante servicios con efecto lateral, arriba y sin efecto,

- Incrementar velocidad explosiva, fuerza, lateralidad y coordinacién mano-ojo.
- Comprender y aplicar correctamente el reglamento en situaciones reales.

- Desarrollar actitudes positivas frente a la competencia y el trabajo colectivo.

- Promover la responsabilidad, compromisoe y companerismo durante todo el proceso
deportivo.



ETAPA DE INICIACION

CONCEPTOS | METODOLOGIA | VALORES SESION "TIEMPO
TECNICOS
I i )

Conceptos Practica | Actitud criticay | Lunes asabado. | 3 horaspor |
modernos del | constante de cooperativa, | sesian. '
tenis de mesa, | fundamentos '

golpes basicos, | técnicos.

técnica general, i ’;

servicios. ' /

Evaluacién Microciclos | Interésy I Todas las " 20 min inicioy |
fisica general, repetitivos y | participacion | sesiones. - final.

pruebas progresives. | activa.

aerobicas y : J

anaerdbicas. !

ETAPA DE PREPARACION

CONCEPTOS | METODOLOGIA | VALORES | SESION TIEMPO
TECNICOS |

-TI_'é.rceraﬂyqu'i-ﬁta | Trabajo de ' Ace_};t;aﬁn de | Lunes a 3 horas por
hola, técnicas roles y trabajo | sdbado. sesion. |
desplazamientos | avanzadas y en equipo. : :
laterales y sombras. | |
frontales, | i
Servicios | l
avanzados.

Trabajo de Entrenamiento  Compromisoy | 2 veces por Sesion
fuerza explosiva | en gimnasio y disciplina. semana, completa.

v velocidad.

estadio.




ETAPA ESPECIFICA O COMPETITIVA

CONCEPTOS METODOLOGIA | VALORES SESION MEMPO
TECNICOS
Esquemas Trabajo tictico | Actitud critica | Lunes a | 3 horas por |
tacticos, lineas y psicologico v colaborativa. ! sabado. sesion. |
rectas/diagonales, | personalizado. | i
marcadores bajo |
presion. ]
Sombras, Enfoque total Interés y o | Todas las 20 min inicioy
servicios tacticos, | en la mesa. constancia. | sesiones. final.
multibolas ; i
| irregulares. '
PLAN SEMANAL - NOVIEMBRE
Semana Enfoque Trabajo Fisico | Metodologia Duracién |
Técnico
‘Semanal | Controlde | Movilidad + ngresione;s“g._f | 3horas i
pelota, resistencia repeticiones.
regularidad, aerabica.
' estabilidad '
| | técnica. !
: S R S . |
Semana 2 | Tercera ¥ Fuerza Sombras + 3 horas |
{ quinta bola con | explosiva mesa.
E precisiagn, {gimnasio).
| Semana 3 Servicios Velocidad 'Trabaio guiado | 3 horas g
avanzados y 20/50/100 individual. '
recepeiones. metros. |
| Semana 4 Juego tactico Potencia + Multibolas 3 horas
| i
i bajo presion y reaccion. irregulares. !
marcadores. !
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