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ANEXO 1.1

Evidencia fotografica de las practicas de levantamiento de pesas de los 3 grupos
intervenidos en el coliseo municipal
Grupo 1: 12 nifios (7 a 14 ANOS INICIACION)
Grupo 2: 11 nifios (10 a 17 ANOS FORMACION)
Grupo 3: 8 nifios (10 a 17 ANOS FORMACION)
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ANEXO 1.2

Evidencia fotografica de la tabla con los horarios de intervencion de los 4 grupos
intervenidos en el coliseo municipal y colegio industrial

iy [E-%)
@?MRRE? CRONOGRAMA SEMANAL ESPODE
DEPORTE [LEVANTAMIENTO DE PESAS [SEMANA [16 de noviembre al 15 de diciembre [2025 |
ENTRENADOR | YENI LORENA FLOREZ FLOREZ
JORNADA Y HORA CENTRO DE FORMACION DEPORTIVA
MARANA LUNES COLISEQ | MARTES INDUSTRIAL | MIERCOLES COLISEQ [JUEVES INDUSTRIAL VIERNES COLISED SABADO DOMINGQ

6:00 a.m 7:00am.
700am. |800am
8002 m. [9:00a.m
900a.m 10:00a. m
11:00a m. |12:00:00 p.m

TARDE
12200 p. m. |1:00p.m
1:00p.m. |2:00p.m
230p.m. [300p.m GRUPO 1 GRUPO 1
I00p.m. [340p.m GRUPO 1 GRUPO 1
340p.m. |400p m GRUPO 2 | ocmpoz |
400p.m. |[4:30p.m GRUPO 2 m
430p.m. |500p. m GRUPO 2 m
00p.m. |930p.m GRUPO 3 GRUPO 3
530 p.m. |B:15p.m GRUPO 3 GRUPO 3

F00p.m. [8:00p.m
800p m. |300p.m
Q00 p.m. (1000 p.m.

YENI LORENA FLOREZ FLOREZ

NOMERE Y FIRMA CONTRATISTA
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ANEXO 2.1

Evidencia fotografica de las practicas de levantamiento de pesas del grupo 4
intervenido en el colegio Industrial
Grupo 4: 9 ninos (10 a 17 anos formacion)
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GRUPO 4
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# Formador: Yeni Florez

08:U5 Mar, 25 de oy 2025

® 1 Formador: Yeni Florez
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Rosa de Cabal

|U 38 Mar, 09 de dic 2025

¥ Formador: Yeni Florez
I Carrera 19, 661020 Santa
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ANEXO 3.1

Evidencia fotografica del acompafiamiento al proceso de promocién y convocatoria de
las nifas, nifnos, adolescentes y jovenes del programa ESPODE 2025 en la modalidad
de levantamiento de pesas con el post de publicidad y lugar donde se puso

Tlmemark
Foto 11(
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~1 4.865021°N, 75.620506°
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ANEXO 4.1

Evidencia fotografica del plan semanal con las 8 sesiones de entrenamiento
desarrolladas en este periodo del 16 de noviembre hasta el 15 de diciembre y cuadro
del plan pedagdgico de los grupos de iniciacion y formacion segun lineamientos dados
por la subsecretaria de deporte y recreacion
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AREA: SUBSECRETARIA DE DEPORTE Y RECREACION FECHA: Del 16 al 23 de noviembre
PROGRAMA: Fortalecimiento de la promocién y de los procesos de formacion e iniciacion de la actividad deportiva y SEMANA N°: 1 SESION 1
habitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal.

GRUPO/

ACTIVIDAD HORARIO

LUGAR

\

TAREAS ESPECIFICAS PARA DESARROLLAR
S| D EN ESTA SEMANA

GRUPO 1
2:20 A 3:40
PM COLISEO
ENTRENAMIENTO GRUPO 2 MUNICIPAL
3:40 A 5:00

PM COLISEO

MUNICIPAL

GRUPO 3
5:00A6:30 | COLISEO

INICIACION Y PM MUNICIPAL

FORMACION

DEPORTIVA

GRUPO 4

3:30 A 5:00
PM

COLEGIO
INDUSTRIAL

INICIACION

. PARTE INICIAL

. Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA (juego)

. Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca

PARTE CENTRAL
Velocidad

Piques de 30 metros en la cancha 4 series

Fuerza

Sentadilla con barra

RESISTENCIA (enfoque cardiovascular)

100 subidas al cajon

PARTE FINAL

Técnica arranque y envion

Flexibilidad

Estiramiento.

FORMACION

. PARTE INICIAL

. Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA

. Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca

PARTE CENTRAL

Velocidad

Arranque alto

Fuerza

Sentadilla, despegue y press militar

RESISTENCIA (enfoque muscular)

Abdominales, flexiones de pecho, extensiones

PARTE FINAL

Arranque y envién

Flexibilidad

Estiramiento.

Habilidades para la vida:

Vuelta a la calma

. EMPATIA: como debemos ponernos en el lugar del compariero cuando presenta situaciones
dificiles

La actividad “En sus zapatos” se desarrollé mediante una dinamica recreativa en la que los participantes
asumieron diferentes roles y condiciones dentro de un circuito deportivo, con el propésito de ponerse en
el lugar del otro y comprender las dificultades o emociones que experimentan sus compaiieros durante la practica
fisica y el trabajo en equipo

Observaciones:
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Nombre y Firma Monitor \fgm/ lovert Foten
Vo. Bo. Coordinador: W s ﬁ
AREA: SUBSECRETARIA DE DEPORTE Y RECREACION FECHA: Del 16 al 23 de noviembre
PROGRAMA: Fortalecimiento de la promocion y de los procesos de formacion e iniciacion de la actividad SEMANA N°: 1 SESION 2
deportiva y habitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal.
GRUPO/ TAREAS ESPECIFICAS PARA DESARROLLAR
ACTIVIDAD HORARIO LUGAR LI M M J|V|S| D EN ESTA SEMANA
INICIACION
. PARTE INICIAL
. Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA (juego)
. Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
PARTE CENTRAL
Velocidad
GRUPO 1 Lanzamiento de balén de peso
2:20 A 3:40 X X Fuerza
Despegue con barra
PM COLISEO RESISTENCIA (enfoque cardiovascular)
200 saltos a la cuerda
ENTRENAMIENTO | GRUPO 2 MUNICIPAL PARTE FINAL
3:40 A 5:00 X X Técnica arranque y envién
PM Flexibilidad
COLISEO Estiramiento.
MUNICIPAL FORMACION
. PARTE INICIAL
X X . Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA
GRUPO 3 . Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
5:00 A 6:30 COLISEO PARTE CENTRAL
INICIACION Y PM MUNICIPAL Velocidad
FORMACION Cargada alta
Fuerza
DEPORTIVA GRUPO 4 Sentadilla, despegue y press militar
COLEGIO X X RESISTENCIA (enfoque muscular)
3:30 A 5:00 INDUSTRIAL Tijeras, sostener a la pared
PM PARTE FINAL
Arranque y envién
Flexibilidad
Estiramiento.
Habilidades para la vida:
Vuelta a la calma
. RELACIONES INTERPERSONALES, importancia de una sana convivencia con los
compafieros (se les da la charla de tolerancia al contacto fisico, siempre con el dialogo y el
respeto al compafiero dirigiéndose con el nombre propio y evitando apodos.
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Nombre y Firma Monitor y@/ loserct Folez
Vo. Bo. Coordinador: 2 ;
W 3. L.

AREA: SUBSECRETARIA DE DEPORTE Y RECREACION FECHA: Del 24 al 30 de noviembre

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promocion y de los procesos de formacion e iniciacion de la actividad
deportiva y habitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal.

TAREAS ESPECIFICAS PARA DESARROLLAR

GRUPO/ wear lelimlimlalvlslo EN ESTA SEMANA

ACTIVIDAD HORARIO
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INICIACION
. PARTE INICIAL
. Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA (juego)
. Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
PARTE CENTRAL
Velocidad
GRUPO 1 Salto horizontal
2:20 A 3:40 X X Fuerza
. : Sentadilla con mancuernas
PM RESISTENCIA (enfoque cardiovascular)
50 burpes
ENTRENAMIENTO | GRUPO 2 oG PARTE FINAL
3:40 A 5:00 X X Técnica arranque y envion
PM Flexibilidad
COLISEO Estiramiento.
MUNICIPAL FORMACION
. PARTE INICIAL
X X . Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA
GRUPO 3 COLISEO . Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
5:00 A 6:30 MUNICIPAL PARTE CENTRAL
INICIACION Y PM Velocidad
FORMACION El"rzzs
DEPORTIVA GRUPO 4 COLEGIO X Sentadilla, despegue y press militar
- i INDUSTRIAL RESISTENCIA (enfoque muscular)
3:30 A 5:00 Hip trust con barra 4/20
PM PARTE FINAL
Arranque y envién
Flexibilidad

Estiramiento.
Habilidades para la vida:
Vuelta a la calma

alternativas, dentro del contexto de su disciplina deportiva

. TOMA DE DECISIONES: Los deportistas se enfrentan a una serie de situaciones simuladas (reales o
hipotéticas) en las que deben tomar decisiones rapidas y efectivas, evaluando riesgos, consecuencias y

Observaciones:

Nombre y Firma Monitor

\j@m /’G@fﬂof j;/O}’—é’%

Vo. Bo. Coordinador: A
Elyett B g

AREA: SUBSECRETARIA DE DEPORTE Y RECREACION

FECHA: Del 24 al 30 de noviembre

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promocion y de los procesos de formacion e iniciacion de la actividad
deportiva y habitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal.

ACTIVIDAD

GRUPO/
HORARIO

LUGAR

L

\'}

S| D EN ESTA SEMANA

TAREAS ESPECIFICAS PARA DESARROLLAR
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INICIACION
. PARTE INICIAL
. Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA (juego)
. Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
PARTE CENTRAL
Velocidad
GRUPO 1 Salto vertical
. . Fuerza
2:20 A 3:40 Despegue con barra y discos
PM COLISEO RESISTENCIA (enfoque cardiovascular)
MUNICIPAL 10 vueltas a la cancha
ENTRENAMIENTO GRUPO 2 PARTE FINAL
3:40 A 5:00 Técnica arranque y envion
PM COLISEO Flexibilidad
Estiramiento.
MUNICIPAL FORMACION
. PARTE INICIAL
. Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA
GRUPO 3 COLISEO . Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
5:00 A 6:30 MUNICIPAL PARTE CENTRAL
INICIACION Y PM Velocidad
FORMACION Cargada alta
Fuerza
DEPORTIVA Sentadilla, des ili
, despegue y press militar
GRUPO 4 COLEGIO RESISTENCIA (enfoque muscular)
3:30 A 5:00 INDUSTRIA Flexiones de pecho, biceps con barra
PM L PARTE FINAL
Arranque y envién
Flexibilidad

Estiramiento.
Habilidades para la vida:
Vuelta a la calma

. PENSAMIENTO CREATIVO: se les pregunta que hubieran hecho si no habrian asistido a
clase, y que repercusiones hubieran tenido, como los hubiera afectado el proceso que llevan

“cambiar el planteamiento”

Observaciones:

Nombre y Firma Monitor

y@m /’G@f’ﬂof j;/O}’—é’%

Vo. Bo. Coordinador: 2 ;
W B.Z.

AREA: SUBSECRETARIA DE DEPORTE Y RECREACION

FECHA: Del 1 al 7 de diciembre

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promocién y de los procesos de formacién e iniciacion de la actividad
deportiva y habitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal.
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GRUPO/

ACTIVIDAD HORARIO

LUGAR L

TAREAS ESPECIFICAS PARA DESARROLLAR

M|J]|V]|S|H D EN ESTA SEMANA

GRUPO 1 X
2:20 A 3:40 COLISEO

PM MUNICIPAL

TRENAMIENTO GRUPO 2
3:40 A 5:00
PM

COLISEO X
MUNICIPAL

COLISEO

GRUPO 3 MUNICIPAL

5:00 A 6:30
INICIACION Y PM
FORMACION

DEPORTIVA COLEGIO

GRUPO 4 INDUSTRIAL

3:30 A 5:00
PM

INICIACION
. PARTE INICIAL
. Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA (juego)
. Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
PARTE CENTRAL
Velocidad
Sentadilla con salto

X Fuerza

Arranque de fuerza

RESISTENCIA (enfoque cardiovascular)
Skipinng, payasos 30 segundos 5 rondas
PARTE FINAL

X Técnica arranque y envién

Flexibilidad
Estiramiento.
FORMACION
. PARTE INICIAL
. Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA
. Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
PARTE CENTRAL
Velocidad
Arranque alto
Fuerza
Sentadilla, despegue y press militar
X RESISTENCIA (enfoque muscular)
Trabajo de gluteo con banda (cangrejo, patada)
PARTE FINAL
Arranque y envién
Flexibilidad
Estiramiento.
Habilidades para la vida:
Vuelta a la calma
MANEJO DE TENSIONES Y ESTRES ; como es de importante reconocer cuéles son las fuentes de
ese estrés, qué efectos tiene sobre nuestras vidas ( cuando realizan los entrenos en el momento de
botar movimientos se les recomienda tomarse unos minutos para respirar y poder buscar la fuente
del error)

Observaciones: ’
Nombre y Firma Monitor oai /oafnor %:—ea
Vo. Bo. Coordinador:

Elyatt B.L.

AREA: SUBSECRETARIA DE DEPORTE Y RECREACION

FECHA: Del 1 al 7 de diciembre

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promocion y de los procesos de formacion e iniciacion de la actividad
deportiva y habitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal.
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GRUPO/ TAREAS ESPECIFICAS PARA DESARROLLAR
ACTIVIDAD HORARIO LUGAR L EN ESTA SEMANA
INICIACION
. PARTE INICIAL
ENTRENAMIENTO e Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA (juego)
. Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
PARTE CENTRAL
Velocidad
COLISEO Tijeras con salto
GRUPO 1 | puNICIPAL | x Fuerza _
2:20 A 3:40 Sentadilla con barra y una subida de peso
PM RESISTENCIA (enfoque cardiovascular)
10 vueltas a la cancha
COLISEO PARTE FINAL
INICIACION Y GRUPO 2 MUNICIPAL Técnica arranque y envién
FORMACION 3:40 A 5:00 X Flexibilidad
DEPORTIVA PM Estiramiento.
FORMACION
COLISEO . PARTE INICIAL
MUNICIPAL . Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA ) ‘
) Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
GRUPO 3 X PARTE CENTRAL
5:00 A 6:30 Velocidad
i PM ’ Halon y cargada colgante
COLEGIO gue{zcai‘ll d ilit:
entadilla, despegue y press militar
INDUSTRIAL RESISTENCIA (enfoque muscular)
100 abdominales, plancha 10 series de 30 segundos
C.;RUPO. 4 PARTE FINAL
3:30 A 5:00 Arranque y envién
PM COLISEO Flexibilidad
Estiramiento.
MUNICIPAL Habilidades para la vida:
Vuelta a la calma
0 . MANEJO DE PROBLEMAS Y CONFLICTOS, durante los entrenamientos debemos afrontar y
solucionarlos mediante el dialogo y no con el contacto fisico,
REUNION DE . Si es alguno problema externo al escenario, siempre hablarlo con el padre de familia
PADRES
Observaciones:
Nombre y Firma Monitor \/M/ /oafnor %:’—ea

Vo. Bo. Coordinador: .
Elabtt By

AREA: SUBSECRETARIA DE DEPORTE Y RECREACION

FECHA: del 8 al 15 de diciembre

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promocion y de los procesos de formacion e iniciacion de la actividad SEMANA N°: 4 SESION 1

deportiva y habitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal.
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GRUPO/ TAREAS ESPECIFICAS PARA DESARROLLAR
ACTIVIDAD HORARIO LUGAR S| D EN ESTA SEMANA
INICIACION
. PARTE INICIAL
. Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA (juego)
. Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
PARTE CENTRAL
Velocidad
GRUPO 1 Salto horizontal recorriendo la cancha
2:20PANI 3:40 Fuerza
Despegue con barra y una subida de peso
COLISEO RESISTENCIA (enfoque cardiovascular)
10 It I h
ENTRENAMIENTO | GRUPO 2 MUNICIPAL 10 vueltas ala cancha
3:40 A 5:00 Técnica arranque y envion
PM Flexibilidad
| COLISEO Estiramiento.
MUNICIPAL FORMACION
. PARTE INICIAL
. Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA
GRUPO 3 COLISEO . Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
. . PARTE CENTRAL
INICIACION Y 500 2530 1 MUNICIPAL Velocidad
A It
FORMACION Frare o
DEPORTIVA Sentadilla, despegue y press militar
GRUPO 4 RESISTENCIA (enfoque muscular)
j . COLEGIO Remo con barra 4/15, flexiones de pecho 50 Rep., dominadas 30 Rep.
3:30AS:00 | \NpUSTRIAL PARTE FINAL
PM Arranque y envién
Flexibilidad
Estiramiento.
Habilidades para la vida:
Vuelta a la calma
. PENSAMIENTO CRITICO: la habilidad de analizar objetivamente la informacion y experiencias que
ocurren en nuestra vida, se realiza un juego de cazador, presa , que consiste en ser muy veloces
para elegir y poder ganar
Observaciones:
Nombre y Firma Monitor y’@m losera: Foren

Vo. Bo. Coordinador: .
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FECHA: del 8 al 15 de diciembre

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promocion y de los procesos de formacion e iniciacion de la actividad
deportiva y habitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal.

GRUPO/

TAREAS ESPECIFICAS PARA DESARROLLAR

ACTIVIDAD LUGAR M M V| S| D
HORARIO EN ESTA SEMANA
INICIACION
. PARTE INICIAL
. Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA (juego)
. Ejercicios de aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
PARTE CENTRAL
Velocidad
Sentadilla con salto y piques
GRUPO 1 Fuerza
2:20 A 3:40 X Sentadilla con barra y una subida de peso
. . RESISTENCIA (enfoque cardiovascular)
PM COLISEO Carrera de obstaculos (cajon, chapetas, aros)
MUNICIPAL PARTE FINAL
ENTRENAMIENTO GRUPO 2 Técnica arranque y envién
3:40 A 5:00 X Flexibilidad
) ! Estiramiento.
PM COLISEO FORMACION
MUNICIPAL . PARTE INICIAL
. Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA
GRUPO 3 X ;ARTEEJCEE:’L?I[(;;Ac:-e aspecto general o especifico para elevar la frecuencia cardiaca
5:00 A 6:30 COLISEO Velocidad
INICIACION Y PM MUNICIPAL Cargada alta sobre tacos
Fuerza
FORMACION Sentadilla, despegue y press militar
DEPORTIVA RESISTENCIA (enfoque muscular)
GRUPO 4 Tijeras con barra 100 rep, peso muerto con copa 4/15
3:30 A 5:00 COLEGIO X PARTE FINAL
PM INDUSTRIAL Arranque y envién
Flexibilidad

Estiramiento.
Habilidades para la vida:
Vuelta a la calma

. TOMA DE DECISIONES: Tomar buenas decisiones implica saber escoger, comportarse de una forma
proactiva, con iniciativa, decidida y ser capaces de anticiparnos a problemas o necesidades que
pueden surgir durante los entrenos y en casa, se realiza una actividad de piedra papel y tijera y el

perdedor hace alguna prueba fisica que el ganador le ponga.

Observaciones:
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Nombre y Firma Monitor

Vo. Bo. Coordinador:

oni

[oserct Fotea

B

SR E
DEPORTE
s Y RECREACION
SANTA FIISA DE CABAL
METODO DE ENSENANZA TRADICIONAL HORARIO
2:30A4:00 PM
FORMADOR {4) YENI LORENA FLOREZ DEPORTE LEVANTAMIENTO D BESAS
GRUPO INICIACION DEPORTRA MUNICIPIO SANTA ROSA DE CABAL
PLAN PEDAGOGICO

CAPACIDADES FISICAS HABILIDADES MOTRICES EXPRESION CORPORAL

VELOCIDAD FUERZA RESISTENCIA FLEXIBILIDAD LOCOMOTRICES NO LOCOMOTRICES CAPACIDADES

PROYECCION

COORDINATIVAS

HABILIDADES PARA LA VIDA

Desarrallar s gestos
técnicos con elermentos y
sin elementos en el menar
tiempo posible

Estimular Iz capacidad de
tensidn de los grupos
musculares buscandn que
puedan vencer u opanerse a
Ia resistencia can el propio
peso o con pesos libres

Generar adaptaciones
musculares y

Mejorar el rango de movilidad
articular permitie ndo un

que
permitan desarroliar los
movimientos técnicas de
manera eficiente con

més eficaz de los
gestos técnicos propios del
deporte para prevenic
lesiones deportivas a edades

lacidad
tiempo prolongado.

por un

Afianzar los patrones
rrotrices bdsicos
buscando gue estos
sirvan como base solida
para luego incorporar
patrones més complejos
de manera progresiva

Estimular el manejo y
dominio del cuerpo enel

espacio propio de ejecucion

préctica del deporte, segin
deporte y medidas del
escenario deportiro

Estimular la coordinacion
deulo manual y fortalecer
las habilidades motoras
bésicas para crear una base
sdlida que permita agrupar
de manera mas eficiente los
elementos técnicos y
coordinativos mas
complejos

Desarrollar la capacidad de
canectar diferentes

1. Autoconocimiento
2. Empatia
3.C

0
ritmicas. Con o sin
elementos, en corto tiempa y
en espacios reducidos o
amplios

asertiva

4 Relaciones interpersanales
6. Toma de descisiones

6. Manejo de problemas y
conflictos.

7. Pensamiento creativo.

8 Pensamiento critico

9. Manejo de las emociones y
sentimiento s,

10. Manejo de las tensiones y
elestrés

bttpe/dsicnlngia yme e com
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SJBCECRETRRIA CE
DEPORTE i
S| YREEREATION
‘SANTR RUSA RECABAL
METODO DE ENSENANZA TRADICIONAL HORARIO 4:00 4 530 PV
FORMADOR (&) YENI LORENA FLOREZ FLOREZ DEPORTE L EVANTAMIENTO DE PESAS
GRUPO FORMACION DEPORTMA MUNICIPIO SANTA ROSA DE CABAL
PLAN PEDAGOGICO
CAPACIDADES FiSICAS HABILIDADES CONDICIONALES Y COORDINATIVAS EXPRESION CORPORAL
‘ P i CAPACIDADES
VELOCIDAD FUERZA RESISTENCIA FLEXIBILIDAD TECNICA ThcTica Fisica COORDINATIVAS HABILID ADES PARA LA VIDA
Desarrallar los gestos Estirmular el desarrallo Generar adaptaciones Mejarar el rango de movilidad| *Afianzar patrones de *Entrenamientn especial de |*Desarrolo de la flexibilidad, |Desarrollar funciones simples |1, Autocanocirdienta
tgcnicos simples y con y articular por grupos movimiento Ias funciones especificas delagilidad v velocidad de 'y complejas; de coordinacion,|2. Empatia
complejos; con elementos |efercicios de ala que _permitiendo un | *Aplicacion de Ténica | deporte reaccidn agiidad, reaccidn-accion ¥ |3. Comunicacion aseriiva
y sin elementas en el fuerza, con el propio peso o |permitan desarroliar las desarralls mas eficaz de 105 | general y espacifica =aglicacian de juegos *Progresitn de la flexibildad, |equilibrio 1 Relacianes interpersanales
menor tiempo pasible. En |con pesos libres segin movirientos técricos de  |gestos técricos propios del | *Técnica Defersiva y  [tacticas individuales y agilidad v velocidad de 5 Toma de descisiones
diferentes distancias género manera eficiente con departe para prevenir ofensiva grupales. *Participacion en [reaccidn & Manejo de problemas v
v elacidad intermitente por un |lesiones departivas. *Aglicacion Reglamento | eventos deportivos, con | "Resuttados. conflictos.
tismpa pralongads y en de juegn tedidas acardes a su 7. Pensariehtn craativo
diferertes distancias *Consolidacidn de la categoria 8. Pensarriento critico
téenica general y *Accianes de juego o gestas 9. Manejo de las emaciones y
especifica técricos, en espacio sentimientos.
“Afianzar la Técnica reducido. "ofensivo- 10 Manejo de las tensiones y
Defensiva y ofensiva defensivo” elestrés
*Consolidacion de juegos
tacticos individuales y | bitns/nsicolngiayme nie com
L n
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Principios clave del método de ensefianza

Division del movimiento:

Se descomponen los levantamientos (como el arranque o el envidn) en sus partes
fundamentales: posicion inicial, tirdn y posicion final.

Progresion:

Se inicia con movimientos basicos y ligeros (a menudo usando un palo de escoba)
para dominar la técnica antes de aumentar el peso.

Enfoque en la técnica:

Se prioriza la correcta ejecucion sobre el peso. Se analizan y corrigen los errores
técnicos, ya sea mediante la repeticion de ejercicios especificos, la observacién visual
o el analisis biomecanico.

Triple extension:

Es un concepto clave, especialmente en el tiron. Se ensefia a los atletas a extender
cadera, rodilla y tobillo de manera explosiva y coordinada para desplazar la barra
hacia arriba.

Analisis y modelado:
Se analizan las deficiencias individuales del atleta y se adapta la técnica a sus
particularidades, en lugar de copiar "ciegamente" a otros levantadores.
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Fases de aprendizaje
. Fase de iniciacion (adquisicion de patrones basicos):

Se enfoca en que el deportista aprenda y practique la mecanica basica de los
movimientos con cargas bajas. Se busca gque repita las secuencias motoras para
formar habitos.

. Fase de perfeccionamiento (consolidacion):
Se incrementa el volumen de repeticiones y se usan ejercicios que refuercen la
técnica, como el ciean pull 0 el c1ean a los hombros. Se perfecciona la coordinacion y
la velocidad de los movimientos.

Herramientas y ejercicios de ejemplo

. Palo de escoba: Para practicar el movimiento completo sin carga, sin riesgo de
lesionarse.

. Ejercicios derivados: Se trabajan partes especificas del movimiento. Por ejemplo,
el ciean pull se enfoca en la fase de tirdn y en la triple extensioén.

. Analisis visual: Se usan secuencias de fotos o videos para analizar el movimiento
del atleta y compararlo con patrones correctos.
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ANEXO0 5.1:

Evidencia fotografica de la tabla informativa en la cual se baso la realizacion del test especifico
en la modalidad de levantamiento de pesas
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Patron de
sentadilla profunda

- - - .
¢POR QUE EL PATRON DE LA BIPEDESTACION SIMETRICA?

La habilidad para hacer una sentadilla es una habilidad de movimiento fundamental. Aparece pronto en la secuencia
de desarrollo y es tanto una postura coma un patrén de movimiento. Con la sentadilla, bajamos nuestro centro de masa
desde la bipedestacion simétrica. Puede ser tambi&n una posicién de descanso.

El mundo del ejercicio nos ha ensefiado un tipo de sentadilla que es en realidad una manera poco usual o fuera de

lo normal. Este tipo de sentadilla esta disefiado para proteger nuestra columna con objeto de sobrecargar el cuerpo

can cargas o volumen excepcionalmente pesados para manipular nuestro entorno para metas especificas de
entrenamiento. Esta no es una sentadilla fundamental y cotidiana, pero la hemos adaptado para propsitos especificos
de entrenamiento. Esta no es la sentadilla que veria si estuviera con sus amigos alrededor de un fuego de campamento.
Asi que, por un momento sustituyamos la idea de nuestro ejercicio de sentadilla por nuestra sentadilla del movimiento
humano.

Enlos deportes, hacer sentadillas nos permite cargar la parte inferior del cuerpo para producir fuerza de forma rapiday

explosiva, y para absorber fuerza durante el aterrizaje. Un salto vertical, por ejemplo, como se usa en véleibol, baloncesto

o muchos otros deportes y actividades es un ejemplo del patron de la sentadilla en accién. Bajar el centro de masa para
resistir a un contrincante que intenta empujarle de su posicidn es un ejemplo del uso de la absorcidn de fuerzaen el

patrén de la sentadilla.

Algunos entornos laborales requieren que los empleados realicen tareas especializadas o manuales, incluyendo
posiciones que requieren elevar y bajar nuestro centro de masa usando el patron de la sentadilla. Cuando se construye
una casa, los obreros se levantan y se agachan para poner los cimientos, colocar las baldosas y montar los armarios
con los detallados toques finales. Para los bomberos, la habilidad de levantarse y agacharse en un fuego puede ser la
estrategia para salvar vidas. Se necesita hacer sentadillas de forma saludable para mantener funcionando bien en el

trabajo a empleados importantes como estos.

Cuando alguien no puede realizar el patron de la sentadilla es imperativo analizar su estilo de vida y/o actividad para
determinar qué podria estar causando el patron deficiente. Hay factores demasiado dures en su entorno? Como hacer
sentadillas con forma deficiente y cargando mucho peso o saltar de forma repetitiva con una mecénica inadecuada. O
hay factores demasiado suaves en su entorno? Como no usar nunca la sentadilla y estar siempre sentado en una altura

confortable que nunca les sitda en una posicién més profunda.

¢POR QUE EL CRIBADO DE LA SENTADILLA PROFUNDA?

Elegimos evaluar el patrén de movimiento de la bipedestacion simétrica usando la sentadilla profunda (SP). Este cribado
muestra si la persona puede moverse de forma simétrica en un rango de movimiento completo de los tobillos, las rodillas

y las caderas. El mantener la posicién de los brazos por encima de |la cabeza nos dice si el individuo puede acceder de

forma completa la movilidad de la parte inferior del euerpo sin quitar movimiento del torse y las extremidades superiores.

La SPle coloca en una posicion repetible de forma consistente que requiere un alto nivel de movilidad y control. Los

pies dirigidos hacia delante y la barra por encima de la cabeza colocan al individuo en los extremos de movilidad de
la parte inferior del cuerpo contra la posicion de las extremidades superiores. Esto hace que se vean facilmente las

compensaciones.

m Copyright 2021 Functional Movement Systems 17

movimiento de la

Sentadilla profunda

DESCRIPCION

El participante adopta la posicion inicial a base de colocar el borde interno de los pies en alineacién vertical eon el pliegue
de la axila para establecer |a posicién del ancho de los hombros. Los pies deben estar en el plano sagital sin girar los
dedos de los mismos hacia fuera. El participante coloca la barra en la parte superior de la cabeza para ajustar la posicion
de las manos de modo que resulte un @ngulo de 90 grados en la articulacion de los codos. No manipule manualmente la
posicién inicial, pero colabore activamente en la seguridad y preste atencién a cualquier alteracién posible del equilibrio
que pueda poner a la persona en riesgo

A continuacién, el participante eleva la barra sobre la cabeza con los hombros flexionados y abducidos, y los codos
totalmente extendidos. Indique al participante que descienda lentamente todo lo posible hasta la posicion de sentadilla
profunda con los talones en el suelo, la cabeza y el pecho hacia delante, yla barra elevada tode lo posible sobre la cabeza.
Las rodillas deben estar alineadas con los pies sin colapsa en valgo.

Se pueden realizar un méximo de tres repeticiones, pero si el primer movimiente esta dentro del criterio para una
calificacién de tres, no es necesaria otra repeticion. Si no cumple cualquiera de los criterios para una calificacion de dos

al usar la barra de FMS, el participante recibe una puntuacién de una.

INSTRUCCIONES VERBALES

Seinicia el cribado con la siguiente declaracién y se aplica a las siete pruebas.

Por favor, digame si siente dolor durante la realizacién de cualquiera de los
siguientes movimientos. Y si en cualquier momento no entiende las instrucciones,
interrimpame para pedir aclaraciones. Vamos a realizar cada movimiento de

uno en uno, de una forma fluida y controlada. Por favor, espere a que le confirme
que su posicién inicial es adecuada y, a continuacién, le indicaré que empiece el
movimiento.

Para mantener la consistencia en todas las cribas, se debe usar siempre este guion. Las indicaciones en negrita, incluidas

a continuacién, son lo que se debe decir al participante,

* Pongase bien erguido con los pies separados la anchura de los hombros y los dedos de los pies
apuntando hacia adelante.

* Agarre la barra con las dos manos y coléquesela encima de la cabeza de modo que los hambros y los
codos formen un dngulo de 90 grados.

* Levante la barra de manera que quede por encima de su cabeza.

= Mientras mantiene el dorso erguido y los talones y la barra en posician, baje todo lo posible hasta
completar la sentadilla.

* Mantenga la posicion de sentadilla durante un segundo y después, vuelva a |la posicion inicial.

m Copyright 2021 Functional Movement Systems 18
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Puntuar la sentadilla profunda
3 R S ——— ¥

= Eltorso estd paralelo a la tibia o casi
vertical.

= El fémur esta por debajo de |a horizontal.

= Lasrodillas no se meten hacia adentro.

* La barra esta alineada con los pies.

* Eltorso esté paralelo a la tibia o casi {2
vertical
= Elfémur esta por debajo de |a horizontal.
= Las rodillas no se meten hacia adentro.
= Labarraestd alineada con los pies. & & S ——
1 i

* Los talones estan elevados.

i

1 g |

» Latibiay el torso no estan paralelos. Y
= El fémur no esta por debajo de la

horizontal.
= Las rodillas se meten hacia adentro. /

« Labarra noesta alineada con los pies. b i > .
o ﬁ 1}

Si hay dolor asociado con cualquier parte de la prueba, el individuo recibe una puntuacién de cero. Un profesional
sanitario debe realizar una evaluacién exhaustiva del drea con dolor.

m Copyright 2021 Functional Movement Systems 19
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ANEXO0 5.2:

Evidencia fotografica de las valoraciones realizadas para los 4 grupos en la modalidad de
levantamiento de pesas

Marillac, Santa Rosa de
Cabal, Risaralda
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TEST PEDAGOGICOS ESPODE
DEPORTE LEVNATAMIENTO DE PESAS CENTRO DE FORMACION INDUSTRIAL ANO 2025 FECHA APLICACION
FORMADOR YEMI LORENA FLOREZ GRUPO 4 RANGO EDAD |7 a 17 afios 29407, 13408, 3/09, 4/09
FECHA DE PESO | TALLA SALTO | TEST4X10 m | TEST WELLS |ABDOMINALE|TEST Cooper| TEST ESPECIFICO

e oLl weln Al SEXQ | NACIMIENTO EDAD (ke) {cm) IME 1 LARGO [em) (seg) {em) 5 (30 seg) Mi/min | Sentadilladearanque

1 [Steven forero barco Wl 30/05/2008 17 74 180 2284 233 11,92 -8,00 20,00 19 2

2 |Daniel Montenagro Garcla M 21/09/2008 16 75 168 26,57 193 12,20 7,00 26,00 19 3

3 |JhonJaira Salazar Orozeo 14/03/2009 17 57 168 20,20 190 1125 3 20 16 2

4 |José Algjandro Mejia Vargas 7/03/2008 18 b8 169 23,81 255 10,99 11 25 21 3

5 |YostinRendon mora 2471042008 17 b1 163 22,96 164 13,90 2 34 19 2

6 |Erick David Marulanda ospina 13/01/2003 13 70 177 22,34 223 12,56 1 30 24 2

7 |Maria Fernanda Medina F 2/07/2007 17 b0 160 23,44 155 12,9 -8,00 18,00 17 2

8 |jesus lsonardo devia 14/06/2008 17 B0 180 1852 170 10.27 4,00 28,00 20 2

9

10

Coordinador / Director cuando la ejecucion sea en instituciones educativas

|

Nombre yfirma:

1‘4%;” i
4/
v

oty
teee Fiores
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Timemark
Fotf a

]B:[]7 Mié, 13 de ago 2025

[ ¥ Formador: Yeni Florez

8 1 Calle 18 16-11-16-59, Santa
l  Rosa de Cabal, Risaralda

8 Formador: Yeni Florez

1 Calle 18 16-11-16-59, Santa
Rosa de Cabal, Risaralda

1 15:58 Mi, 13 de ago 202

i Formador: Yeni Florez
1 Calle 18 16-11-16-59, Santa

Test especifico 3 Test especifico

IE 4’ Mig, 03 de sep 2025 - 2 IB 15 Mié, 03 de sep 2025

e ago 2025
# Formador: Yeni Florez

1 Formador: Yeni Florez

¥ Calle 18 16-11-16-59, Santa : B Calle 18 16-11-16-59, Santa
Rosa de Cabal, Risaralda Rosa de Cabal, Risaralda

§ Formador: Yeni Florez

: 1 Calle 18 16-11-16-59, Santa
Rosa de Cabal, Risaralda 5 Rosa de Cabal, Risaralda
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TEST PEDAGOGICOS ESPODE
DEPORTE LEVNATAMIENTO DE PESAS CENTRO DE FORMACION COLISEO ANO 2025 FECHA APUCACION
FORMADOR YENI LORENA FLOREZ GRUPO 2 RANGOEDAD|7 a 17 afios 29/07,13/08, 3/09, 4/09
FECHA DE PESO | TALLA SALTO TEST 4X10 m | TEST WELLS |ABDOMINALE |TEST Cooper| TEST ESPECIFICO

No. NOMBRE COMPLETO B0 1 NaamiENTO EDAD kel | (em) IMC | LarGO [am] [seg) {om) 5 (30 seg) Ml/min | Semedilla deamanaue

1 |Nicolas Garcia M |21/05/2011 14 89 165 32,69 129 14.36 -5 19 15 1

2 |Ana Valerfa Quiceno Gémez F__ [25/05/2010 15 46 151 20,17 135 14,36 -14 15 16 /

3 |lhensy Nicole acampo asorio F 22/04/2009 16 47 151 20,61 120 13,56 2 20 17 /

4 |rmichd motato F 15 57 153 24,35 160 12,25 4 19 16 3

5 |libardo ocampo moreno M [14/01/2012 13 69 173 23,05 125 15,25 -14 23 16 2

6 |yeni fernanda marin F_|27/01/2010 15 50 168 17,72 105 12,30 2 18 15 2

7 |sofiarios tejada F  [3/06/2009 16 54 167 19,36 120 12,54 4 20 18 2

8 |samud arias rojas M |18/06/2009 16 54 163 20,32 130 14,25 1 15 17 /

9 |mateo garcia suarez M |25/10/2011 14 49 158 19,63 140 12,35 1 19 16 1

10 |amanud cardenaz M |[7/09/2011 14 47 160 18,36 135 12,28 0 15 15 1

11 |Laura Sofia F 14 50 156 20,55 114 13,54 10 16,00 15 3

12

Coordinador f Director cuzndo Iz ejecucion sea eninstiuciones educ ativas

| ¥ A
Vion ltiena o
Nombre y firma: _
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16:15
I). J Mié, 13 de ago 2025
& Formador: Yeni Florez

B Carrera 17 18-3, Santa Rosa
de Cabal, Risaralda

14‘:58 Mié, 13 de ago 2025

1 Formador: Yeni Florez

¥ Calle 18 16-61-16-85, Santa
Rosa de Cabal, Risaralda

g

] ” Mié, 13 de ago 2025

1 Formador: Yeni Florez

I Calle 18 T6-11-16-59, Santa
Rosa de Cabal, Risaralda

Test especifico 3 ™ b 4 Test especifico
f IE[]5 M e | ]5:[]5 Mié, 03 de sep 202

1 Formador: Yeni Florez
A Carrera 17 18-100-18-2, e ¥ Carrera 17 18-100-18-2,
Santa Rosa de Cabal, ¥ Santa Rosa de Cabal,
§ Risaralda o Risaralda

¥ Formador: Yeni Florez

Timemark
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F
& Fl A
L TEST PEDAGOGICOS ESPODE
— NOMBRE?
DEPORTE I FVANTAMIENTO DF PESAS CENTRO DE FORMACION COLISED ANO 2025 FECHA APLICACION
FORMADOR YEMI LORENA FLOREZ GRUPO 1 RANGO EDAD |7 al7 afias 29,/07,13/08, 3,/09, 4/09
FECHA DE PESO TALLA SALTO TEST 4X10 TEST WELLS |ABDOMINALE|TEST C TESTESPECIFICO
No. |NOMBRE COMPLETO SEXO EDAD ImMc m O9PEM| entadilla de
NACIMIENTO (kg) {cm) LARGO [cm]) [seg) {cm) S [30 seg) MIfmin
arrangue
1 | 1 |Angel Andrey Maotato Dugue il 26/12/2018 5] 25 118 17,95 118 1560 1 12 5} 2
5 | 2 |Mailengafian Guacheta F 17/09/2014 10 54 153 23,07 120 1553 0 16 13 1
8 | 3 |Jhoel Esteban romero Beltran M 10/09/2014 10 45 144 21,70 161 1525 -4 21 14 1
11| 4 [Melson WMatias castafio marin 1%l 9/12/2014 1n 33 128 17,32 197 13 20 -2 24 16 2
12 | 5 |keilly sofia castafio Marin F 26/03/2017 2] 25 133 14,13 145 14,33 10 23 12 E
15| 6 |Miguel Santiago Gonzales %l 19/07/2012 13 38 159 15,03 151 14,00 -10 25 16 2
19| 7 |TomnasRios Correa il 4f05/2012 13 44 158 17,63 182 10,96 0 23 16 2
& |jeicob Rincon Echeverry [\l 101172016 8 a7 124 20,61 152 11,58 2 16 15 2
9 |Cesar Enrigque Rodriguez 1%l 12 37 154 15,60 157 13,00 -3 27 15 2
10 [luan David Giraldo it 140242015 10 50 147 23,14 139 1345 -7 20 14 2
11 |Maximiliano Escobar it /o727 ja] 25 118 17,95 145 12,25 0 22 12 2
12 |Miguel Angel Gomez it 29/03/2016 9 a3 136 178 125 13,25 -1 15 10 2
13 |Rafael Gomez Yl 5/12/2017 7,00 20 118 14,36 130 11,00 2 23,00 10 2
14

Coordinador/ Director cuandaolaejecucidn sea en instituciones educativas

|
| f}(‘r Ok

Nombra y firma:

Hhorer
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“ALN Timemark Verified

|7:I4 Mié, 03 de sep 2025 3 e sep 20 ‘ ]7:]5 Mié, 03 de sep 2025

1 Formador: Yeni Florez ' 4 ! Formador: Yeni F 4 . 1 Formador: Yeni Florez

1 Calle 18 16-11-16-59, Santa 1 Calle 18 16-11-16-59
Rosa de Cabal, Risaralda I Rosade Cabal, Risaralda




Fecha: 09/11/2016

Version 2.0
ANEXOS

Certificado de Péglna 4de4

Calidad Turistica

]7:2' Mié, 03 de sep 2025 . L o o ]725 Mié, 03 de sep 2025 'j

1 Formador: YeniFlorez E . g “fl - ¥ Formador: Yeni Florez

1 Calle 18 16-11-16-59, Santa z i o i Calle 18 16-11-16-59, Santa
sa de Cabal, Risaralda \ N Rosa de Cabal,

I7.4u Mié, 03 de-sep 2025

¥ Formador: Yeni Florez

1 Calle 18 16-11-16-59, Santa
Rosa de Cabal, Risaralda
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TEST PEDAGOGICOS ESPODE
DEPORTE LEVNATAMIENTO DE PESAS CENTRO DE FORMA.CION COLISEO ANO 2025 FECHA APLICACION
FORMADOR YENI LORENA FLOREZ GRUPO 3 RANGO EDAD |7 a 17 afios 29/07,13/08, 3/09, 4/09
FECHA DE PESO | TALLA SALTO TEST 4X10 m | TEST WELLS |ABDOMINALE | TEST Cooper| TESTESPECIFICO

bz RIEE 2 BT AR SEXO NACIMIENTO EDAD kg | [em) IMC | L ARGO (am) (s=g) (em) 5(30 seg) Ml/min | Sentedille dearranque

1 |luanJoseRios Correa M 20/03/2011 14 54 162 20,58 222 11,49 3 23 22 3

2 |Britany Saray Saenz F 3/08/2010 15 44 156 1808 152 12,86 9 24 16 2

3 |DAVID ANDRES QUINTERQ M 1/12/2008 16 72 178 22,72 165 11,59 -3 25 19 2

4 |lacobo Téllez yepez M 26/07/2012 13 b0 168 2126 180 13,50 -14 31 18 1

5 |lean Carlo Castafieda ledn M 9/09/2008 17 68 175 22,20 215 11.11 -4 26 19 2

6 |MATIASFLORFZ M 16/08/2008 17 b5 173 2172 / / / / / /

7 |Salome correa Leon F 14/07/2010 15 b4 164 23,80 155 12.15 5 19 17 2

8 |Jerénimo corrales arco M 30/10/2015 10 35 140 17,86 180 10.06 9 19 16 3

9 |Paula Andrea cespedes cardona F 8/01/2011 15 47 160 1836 160 11.35 10 18 7 3

10 [Juan Anderson Vargas M 14/04/2010 16 12 159 16,61 172 1233 2 19 19 2

Coordinador f Director cuandnla ejecucion sea en instiuciones educativas

T AT
\for foveres Fioren

Nombre yfirma: _/
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Evidencia fotografica del total de inscritos en plataforma Espode y la entrega en

ATLAIZT2 ~

12n

fisico de las fichas deportivas en la subsecretaria de deporte y recreacion

docs.google.com/spreadsheets/d/1SHVtIXZbJ2FEGE19bvR-r7 TsUegiWMgy/edit?gid =944111530#qid =9441 11530

c =

Data ESPODE(03-11-2025) X} * & &

Archivo Editar Ver

Q S @~ 100%

@ Filtrotemporal 1

~ @ Solover

/32025 18581

Rango: AT:AM1328

Datos

Herramientas

Ayuda Preguntarle a Gemini

® -

aw ¢ W

2, Compartic -~ 4 @

WL ULULS 1UDS. 27 Earuuc TENI LURENA FLUREL FLUREL HEULULS  [LEVANITAMIENIU UE FESAS (1T A |1 ANUS, UAVIL ANUINES WU T ERU mUr
52172025 17:02:32 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 5/21/2025  |LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS) GUDALUPE RAMIREZ ORTL
6/14/2025 15:09:59 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 6/1272025  |LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS JESUS LEONARDO DEVIA CAST
6/14/2025 151552 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 6/1172025  |LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS LAURA MICHELLE MARTINEZ G#
9/5/2025 8:20:53 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 9/52025 LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS| Yeni Fernanda Marin Gomez
Q52025 §:35:12 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 952025 LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS] Emanuel cirdenas garcia
96/2025 8:4T:11 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 962025 LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS] Mateo Garcia Suarez
0/6/2025 9:18:26 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 9/5/2025 LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS] Libarde ocampo moreno
9/6/2025 10.02:27 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ /572025 LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS| Marieth Andrea Hemandez
9/6/2025 10:14:43 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 9512025 LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS] Sofia rios Tejada
9/6/2025 10:23:18 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 952025 LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS] Rafael Gomez artunduaga
9/6/2025 103734 sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 952025 LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS| Juan David Giraldo chocue
9/6/2025 11:42.51 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 9572025 LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS] Migue! Angel Gomez Artunduar
10/26/2025 19:01:11 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 10/262025  |LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS) LAURA SOFIA MUNOZ GUTIER
10/26/2025 19:08:10 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 10/26/2025 |LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS ESMERALDA MARTINEZ CAM
10/26/2025 19:14:11 Sl ESPODE YENI LORENA FLOREZ FLOREZ 10/26/2025 |LEVANTAMIENTO DE PESAS (11 A 17 ANOS] JUAN SEBASTIAN MARTINEZ C

Agregar | 1000

= ESPODE ~

filas mas al final

Cantidad: 64 ~

B
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I []208 Vie, 07 de nov 2025

I Formador: Yeni Florez

I Carrera 16, 661020 Santa
Rosa de Cabal

Timemark
Foto 100% Real

] []:25 Vie, 07 de nov 2025

I Formador: Yeni Florez

I Carrera 14 12-44, Santa Rosa
de Cabal, Risaralda
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ANEXO 6.2:

Evidencia fotografica del formato de focalizacion y listados de asistencia de este
periodo en la modalidad de levantamiento de pesas
grupos 1 iniciacion (12 deportistas),
grupo 2 formacion (11 deportistas),
grupo 3 formacion (8 deportistas) y
grupo 4 (9 deportistas)
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M . l']
=" ‘ ™y
i CONTROL DE ASISTENCIA ESPODE |® |
RIE=T- =3
DEPORTE LEVANTAMIENTO DEPESA [MEs [roviembreldiciemire ARO 2025
ENTRIENADOR YENI LORENA FLOREZ [GRUPS ™ [GRUFO & ANGO EDAD 10 2 17 alos
LUGAR INDUSTRIAL [RAMA F-M INFORMES§5 final |$ESIONES ENTTO
DIADEL MES |16]|17|18]|19|20|21|22|23'24(126|26|27|28(28|30|3%4|(1|2|3 |4 |6 & |7 |8 | ® |10 |41|12|13| 44| 15| TOTAL
N NOMBREY AFELLIDO
FIRMA
1 [José Alejandro Mejla Vargas ]'lt Al RE 1 9 |1 1 [ 8
2 |Yostin Rendon mora o) hn 1 1 1 1 1 1 1 1 8|
2 = = 3 1 1
3 |Erick David Mzrulanda ospina G(" ¢ D_a._ 1 1 1 1 1 1 8
4 [Steven forero barco | |1 K a |4 1 1 8|
5 | Daniel Montenugro Garcia INE BE NN 1 1 8|
8 |Jesus L rdi Devia Castinfi 1 1 1 1 4
7 |Mana Femandn Medina 1 1 1 1 4 1 1 1 8
8 |Jhon Jaiio Salezar Oiozco 1 1 1 1 9 1 1 1 BI
8 |Asiana Siema Girisales 1 |1 1|1 i )1 1 1 8
10
1
12 |
13
14 } |

NOMBRE Y FIRMA CONTRATISTA

i }omu %;ﬁ

Coordinador / Direclor cuando la ejecicién sea en institusiones educativas

Nombre y firma:
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g ’a CONTROL DE ASISTENCIA ESPODE %

[pEPORTE LEVANTAMIENTO DE PESAS MES [noviembre/diciembre ANO 2025
[ENTRENADCR YENI LORENA A.OREZ GRUFO___ |GRUFO 3 RANGO EDAI 10217 aos
[usaz CULISEC MUNIGIPAL RAMA F-M INFORME & final SESIONES ENTTO

- NOMBIEY AFELLIDO CIA DEL MES |16|17|18|19 20|21|22|23|24|25|26|27|28|20]30 1]2)3|4 |56 |T7T|8 |9 |10 |11]|12|13]|14 | 16| TOTAL

FRMA

1 | Biitany Saenz hend 1 |1 1| |1 HE 1 1 8

2 |Salome comea Leon ,\ bd‘g 1 1 :

3 [Jecobo Téllez vepez Tda)ba 1 |1 1 |1 1 1 1 1 8

4 |Juan Jose Rios: Comrea TJou 7iq 1| 1 1 1 |1 1 1 8

5 |Juan Anderson Varges VJ- 1 1 1 1 1 1 1 8

6 [Jean Cado Castafio Leon P (A 11 |1 2

7 |Puula And peces card ula G 1] |1 1| [1 1 [1 1 1 8

8 [Daid Ardres Quintero Moreno —— [8 ), 4 1| [1 2

. Y

10

11

12

13

14

Cnordinador | Director cuando k ejeciciin sea en instituciones educati/as

ym fiervs Fote
NOMBRE Y FIRMA CONTRATISTA . Nombre y fima:
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A " KL (X P!
e COMNTROL DE ASISTENCIA ESPODE e |8
DEPORTE LIVANTAMIENTO DE PESAS MES noviembre/diciembre ANO 2025
ENTRENADCR YENI LORENA FLOREZ, GRUPO GRUPO 2 RANGO EDAD 10 a 17 afios
|WGAR COLISEQ MUNICIPAL RAMA F-M INFORME 5 final ISI')"ES ENTTO
" N ———— DA DELMES (16|47 | 18| 18| 2021|2220 24| 232827 |2[ 0| 30| |1]2|2 |4 |€]6|7]m]0 10]1a]12]13])14} 15| vOTAL
. FRMA |
1 |Nicolas Garcia \eiay (p.' 1| |1 1l |1 1] |1 1 1 8
2 Sufia Rios Tejuda Sole | |1 1 2
3 |Yeni Feinanda Marin e 1] |1 5
4 |Libardo Dcampo Moreno 1 |1 1 (1 1] |1 1 1 8
S e—— l(‘)hM 1 |1 1 |1 1 1 1 1 8
6 |Loura Sufia Mufioz 21 |1 |1 2
7 |Esmeralda Mattinez Ceme 7117 |2 2
8 [Ciistian Mauricio Bueno 1 1 2
9 [Juan Sebastian Martinez {Mg A |1 |1 2
10|Nedson latias castao maiin Bﬂ_”.,; / 1 1 1 1 1 1 1 8
11|Jerdnimo coreles aro jg‘om‘n 1 |1 1 1 1 1 1 8
12 1 |1 1 |1 1 |1 1 1
13
14
15

Coordinador / Director cuando la ejecicidn sea en instiuciones educativas

Lo g
NOMBRE Y FIRMA CONTRATISTA y"”’ eru Foien Nombre y firmia:
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~ealeq p =
Pa CONTROL DE ASISTENCIA ESPODE | @
== =3
DEPORTE LEVANTAMIENTO DE PESAS MES [noviembre/diciembre ﬁ' 2025
ENTRENADCR Y'ENI LORENA I1OREZ GRUPO GRUPO 1 RANGO ECAD 7a14 ahos
[Luear COLISE) MUN'CIPAL RAMA F-M INFORME 5 finul |SESIONES ENTTO
Ne NOMBRE Y APELLIDO DIA DEI. MES [16]17]18|19]|20|21|22|23|24|226| 26|27 | 28|29 (30 1|2]|3|4| 6|6 |70 ]|9® 10|101|12{13|14|16 | TOTAL
FIRMA
1 [Maximiliano E:scobar Rodriguez Max 1 |1 1l |1 i |1 1 11 8
2 |Jeyeob lincén Echevani ]c yzols 1 1 1| [1 1 1 1 1 8
3 |Mailen gafian Suachsta i Jen 1 1 1] (1 1 1 1 1 8
4 |Keilly sefia castafo iiarin /£ “H_ 1l |1 1 |1 1 1 1 1 8
s 1 i 8
5 |Angel Andrey Duque - 1| |1 1 |1 1 1
g€ 1 if @
6 |Jhoel Esteban Romero jylu o) 1l |1 1 |1 1 1
7 |cosar Enrique Rodrif (l (¢ 1l 11 1 1 1 1 1 1 8
8 |Logan Miatias Siraldo .;'q s 1 1 1 1 1 1 1 1 8
9 |Miguel Angel Gomez J ” 1| {1 1 |1 1 1 1 1 8
10 |Juan Daud Giraldo J‘ ar D 1 1 1 {1 1 1 1 1 8
11 |Rafael Gomez 0__“(:,‘( 1 |1 1 |1 1 |1 1 1l 8
12|Mathias Giraldo 0\ ko ot 1 (1 1 |1 1 |1 1 1 8
13 ‘ |
7 | i [
> | L EY W
* ID&{N ﬂ;;ﬁ Soordinador / Diractor cuando la efecicién sea en instituciores edusativas

NOMBRE Y FIRMA CONTRATISTA L Nombre y firna:
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ANEXO 7.1

Evidencia fotografica de la implementacion deportiva reintegrada a la Subsecretaria de Deporte
y Recreacion que se uso para el desarrollo de las clases en la modalidad de levantamiento de
pesas del programa de las ESPODE 2025 durante la vigencia del contrato evidenciando su

estado actual (bueno) y acta de entrega

Discos de 7o Ky de dew: sz
Hara 7 P, 3 Pens

- 48R (OTTBEBSN Timemark

sty 20 % = ML‘
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i 2
111:50 ~ [0 < _.Wm..f L T
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ANEXO 8.1

Evidencia fotografica y Acta de la asistencia de la reunidn la cual se asistié durante
el periodo entre el 16 de noviembre al 15 de diciembre)

Wi

I[].]8 pae | Y { vig) 12de dic:2025 0946
; - Mar, 18 de nov 2025. S : y 4 =

- e . Calle 13-15-54,SantaRosa de
Cabaly Risaralga

- 1 Formador: Yeni Florez

1 Carrera 19, 661020 Santa
Rosa de Cabal
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Cadigo: DSDC5002F

ACTA DE REUNION Nersion:D
Fecha: 03/2015
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Cadigo: DSDC5002F
ACTA DE REUNION Nessiin, 0
Fecha: 03/2015
Pagina 1 de 5
ACTA N° 012
FECHA: 18/11/2025 |HORA: 10:05 AM

LUGAR: Colisec Bayron Gaviria

OBJETIVO: Ultimar detalles para la realizacién del Festival ESPODE

RESPONSABLE: Coordinacién ESPODE
DESARROLLO:

= Agradecimiento por el compromiso y cumplimiente de la meta de usuarics ESPODE.

« Premiacion al formador de deportes de conjunto con mas usuarios registrados en la Data
ESPODE.

s Recordar a los formadores las reuniones pendientes con los padres de familia de los
grupos a cargo.

+ Indicaciones y aclaracion de dudas para la presentacion de informes de noviembre y
diciembre.

+ Finiquitar detalles pendientes para la realizacion del Festival ESPODE.

Se llevo a cabo la lectura de como esta cada formador en cuestion a la meta planteada
para el Observatorio ESPODE en cada deporte; se lleva a cabo la premiacion al Formador
Carlos Giraldo de deportes de conjunto, quien a la fecha tiene un total de 157 usuarios
registrados en la DATA.

Se da indicaciones a los formadores de comoe se deben llevar a cabe las reuniones con
padres de familia y se les indica que debe ser en un lugar comodo, y no en escenarios
deportivos, las fotos deben ser cumplir con los parametros, diligenciar los formatos de
asist3encia y el acta correspondiente a la reunion.

Continuando con la reunién se les recuerda que los Informes de Diciembre se deben pasar y
estar subidos en el SIFFWEB el 30 de noviembre dejando proyectado las actividades y
evidencias que se van a cumplir mediante un formato de compromiso; anexos que se
entregaran en diciembre.

Kevin Ocampo toma la palabra y recuerda las fechas en que se debe enviar cada informe
dependiendo de la fecha de corte de cada formador (Informacién compartida por Zoraida)

Marcela pide enviar informacién eficaz y completa en los informes para agilizar el proceso y
que las devoluciones sean pocas y se puedan solucionar en la brevedad del tiempo en dado
caso de que las haya.
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para la realizacion del Festival ESPODE y demas necesidades que los formadores han
manifestado.

Marcela Menroy explica la planimetria planteada para |a realizacion de dicho Festival y que
escenario y horario le corresponde a cada formador y pide a los formadores si estan de
acuerdo o se debe reorganizar dicha planimetria

Daniel propone que la disciplina de Hapkido se lleve a cabo en la academia y que en caso
de no poderse por la distancia con los demas deportes entonces buscar la posibilidad de
poderse realizar en el coliseo de la Eugenia o extender el horario y realizarlo en |a tarde;
esto porque el espacio de dos horas es muy poco tiempo para desarrollar las actividades y
porque el tatami lo va a usar Carlos Giraldo con Gimnasia.

Jenny formadora de Levantamiento de pesas también dice que dos horas son muy poco
tiempo para la realizacién de sus actividades.

Se esta a la espera de consultar las posibilidades para poder reorganizar los espacios y
horarios.

Queda finiquitado que la lista de necesidades y ajustes que deseen realizar se reciben hasta
el dia de hoy 18/11/2025 a las 5:00 p.m. y que los implementos para la realizacion del
festival se van a organizar y dejar listos entre los dias 4 y 5 de diciembre (jueves y viernes)
Es decir; que cada formador debe ir y dejar listo su kit de necesidades durante estos dos
dias en el colisec y que para el cargue y descargue en cada escenario de llevara a cabo el
dia sabado 6 de diciembre a las 6:00 a.m. en el coliseo Bayron Gaviria.

German Hincapié pide que los Cogestores sirvan de apoyo en las actividades del Festival
ESPODE.

Marcela les recuerda que la inscripcion se debe hacer mediante el link de inscripcion
anteriormente enviado y que los listados compilados se compartiran el dia 01 de diciembre a
cada formador a cargo para la verificacion de los inscritos en el Festival ESPODE.

Kevin Ocampo propane que la premiacion no se haga en conjunto para todos, sino que cada
formador se encargue de su premiacion al terminar sus actividades planeadas.

Elizabeth continta haciendo una revision de la implementacion solicitada por los formadores

Para finalizar la reunion se realiza una actividad para fomentar el trabajo en equipo.
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* Cada formador debera dejar su kit deportivo listo para la realizacién del Festival
ESPODE entre los dias 4 y 5 de diciembre (jueves y viemnes)
* Queda pendiente por definir los apoyos logisticos cuando se defina la propuesta de
los escenarios y horarios.
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ACTAN° 013

FECHA: 12/12/2025 HORA: 9:07 AM

LUGAR: Biblioteca Municipal

OBJETIVO: Evaluar el 2°Festival ESPODE y Socializar entrega de informes finales y
entrega de la dotacién deportiva.

RESPONSABLE: Coordinacion ESPODE

DESARROLLO:
- Saludo y bienvenida
- Socializacion de cantidad de usuarios caracterizados en el 2° Festival ESPODE.
- Evaluacién del 2° Festival ESPODE
- Socializacion para la presentacion de informes finales y anexos.
- Indicaciones para entrega de la dotacion deportiva diciembre.

Se inicia validando con cada formador la cantidad de refrigerios, medallas y usuarios
caracterizados durante el 2° Festival ESPODE. Cada formador asistente a la reunion,
expreso la cantidad recibida y se hicieron ajustes en los valores iniciales que se habian
registrado en los deportes que correspondieron. Ademas, se recibio las caracterizaciones de
ciclismo, levantamiento de pesas, voleibol y un ajuste en la de futbol de salon que falto una
hoja.

Ademas, se explica que la cantidad de refrigerios debe coincidir con la cantidad de
caracterizados. Asimismo, que la cantidad de caracterizados no puede ser inferior a las
medallas recibidas.

Se le dio la palabra a cada formador/a para que expusieran los aspectos positivos y a mejorar
con relacion al 2° Festival ESPODE.

Aspectos positivos:

- La premiacién segun deporte.

- Laentrega de medallas, refrigerios, hidratacién y transporte de la dotacion.
- El gran acompafiamiento de los padres de familia.

- Muy buena asistencia en general en todos los deportes.
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LUGAR: Biblioteca Municipal

Aspectos a mejorar:

- Puntualidad en la entrega de refrigerios, hidratacion y medallas

- Contar con todos los elementos pedidos a tiempo.

- Mas presupuesto asignado para el Festivales ESPODE. Sobre todo, para decoracion y
souvenirs que incluyan a los padres de familia.

- Apoyo logistico mas amplio para que sea mas eficiente la entrega de la premiacion.

A modo general, los asistentes coincidimos en que el Festivales ESPODE no deberia estar
dentro de la misma Semana del Deporte. Por cruce con otros eventos y porque algunos nifios
ya estan de vacaciones.

Respecto a la entrega de informes finales, anexos y dotacion deportiva.

En el caso de los informes, se pasan por DRIVE a la supervision para revision y aprobacion.
Una vez se estén aprobados y se genere la orden de pago, se deben cargar comprimidos en
el SECORP I, respecto al Siifweb en caso de tener alguna devolucion se debe validar con la
supervision antes de hacer alguna subsanacion.

Para la entrega de dotacion deportiva, se les explica que: los balones deben estar inflados,
deben reponer la dotacién perdida que ha estado en custodia de formadores, en caso de
baloneria que se haya ido a rios, sitios rocosos o boscosos; se debe hacer un acta firmada
con las evidencias claras de la fecha de perdida, lugar y descripcion de los hechos.

Se cierra con dos actividades de comunicacion y de trabajo en equipo. Tres pum y dibujo a
ciegas. Los dibujos quedaron para exhibir en galeria.

Se da por terminado el encuentro.

COMPROMISOS:
- Cada formador completar las caracterizaciones los que faltan y compartirlas a la
coordinacion escaneadas.
- Dar siempre lo mejor para poder sumar argumentos de tener mejor presupuesto para
ESPODE.
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ANEXO 9.1

Evidencia fotografica de la reunion de padres realizada el dia viernes 3 de octubre
2025 en el coliseo municipal, con acompanamlento de la psicéloga

Timemark
£0101100% Real

\ N

AIBB Timemark Verified \

wepagcmw

. 18 38 Vie, 03 de oct-2025

= 1 Formador: Yeni Florez

1 Calle1816-11-16-59, Santa 4
Rosa de Cabal, Risaralda
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ACTA N°001
FECHA: 31/10/2025 HORA: 6:30 p.m.
LUGAR: Coliseo Municipal
OBJETIVO: Reunion de padres de los diferentes grupos ESPODE

RESPONSABLE: YENI FLOREZ

ORDEN DEL DIA
1. Saludo y presentacién
2. Preguntarles a los padres sobre los avances y mejoras a nivel fisico come mental en la disciplina de

LEVANTAMIENTO DE PESAS en el tiempe quellevan del programa Espode.

3. Puntualizar sobre las responsabilidades de los padres de familia en las actividades programadas por la
subsecretaria de deportes y recreacién.

4. Intervencién dela Psicéloga de la secretaria de desarrolle

5. Preguntas einquietudes delos asistentes

6. Agradecimientosy despedida

DESARROLLO:

Siendo las 6:30 pm se dio inicio con la reunién de padres de familia con una asistencia de 15 padres

de familia, 10 deportistas, la psicéloga de la secretaria de desarrollo social

Se trataron varios temas puntuales respecto a los procesos que se expuso como formadora de la

modalidad de levantamiento de pesas.

s Desarrollo y metodologia utilizada en las clases, cumplimento en el colegio, desarrollo de los
test fisicos, la importancia de los valores para la vida en los procesos de iniciacion y formacién
y acompafiamiento continuo en los entrenamientos y en la alimentacién.

s« Se expuso horarios de intervencién de todos los grupos y dias

* Fase municipal de intercolegiados y el proceso de inscripcidon que se realizé con cierlos
deportistas.

s Se tuvo intervencién por patte de la psicdloga, presentando la disposicién y atencién que los
nifios, jovenes y padres de familia que requirieran atencién lo podrian hacer por medio de la
secretaria de desarrollo social, el gran compromiso que tiene con los nifios y el
acompariamiento continuo en los procesos para su desarrollo de habilidades y fortalezas

* Se tuvo una breve intervencién por pare del formador Oscar Garcés donde expuso la
importancia del deporte como transformador de vidas en el municipio.

« Parafinalizar los padres de familia iuvieron un espacio para dudas, preguntas y contar un poco
sobre el proceso que han tenido con los hijos

MAHCIAD D2 e st 08

COMPROMISOS:
1. Asistencias y puntualidad a clases
2. Asistencia a las actividades programadas

FIRMA QUIEN ELABORA
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ANEXO 10.1

Evidencia fotografica del proyecto sobre planeacion, ejecucion y evaluacion) del
Festival recreo-deportivo de las ESPODE 2025, realizado en el formado dado por la
subsecretaria de deporte y recreacion, ademas de la inscripcion de los deportistas a

participar en el festival programado para el 6 de diciembre

9:20 wl = 9:14

Deportes "ESPODE" a realizarse el dia 6 de
diciembre de 2025, en horario comprendido

2° FESTIVAL e
ESCUELAS e
POPULARES DEL £ Mo compartido

DEPORTE "ESPODE" @ smbetsons

6 DE DICIEMBRE * Indica que la pregunta s obligataria
2025

Deporte gue practica en ESPODE *

Se registrd tu respuesta.

LEVANTAMIENTO DE PESAS =

Nombre del formador deportivo de
ESPODE

(O CARLOS URIEL GIRALDO ZAPATA
O DANIEL GARCES FRANCO

() GERMAN ANDRES BUSTAMANTE
O GERMAN HINCAPIE GARZON

O JOSE DE JESUS SANTA AGUDELO

N WIAK R AVIN KASINA VST A

docs.google com
—_—
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EVENTO:

FESTIVAL DEPORTIVO ESPODE
LEVANTAMIENTO DE PESAS

PRESENTADO POR:
YENI LORENA FLOREZ FLOREZ

PRESENTADO A:

AREA DE COORDINACION DEL PROGRAMA ESPODE
Deportes Individuales

JUSTIFICACION

El festival deportivo Espode se concibe como una actividad pedagdgica y formativa
que fortalece los procesos educativos del programa, integrando la practica del
deporte con la ensefianza de valores y habilidades para la vida. A través de este
evento, se busca potenciar el desarrollo fisico, técnico, motriz y social de los nifias
nifias y adolescentes beneficiarios, generando experiencias significativas que
contribuyan a su formacion integral.

Mas alla de la competencia, el festival deportivo promueve la participacion activa,
la inclusion y la sana convivencia, permitiendo a los participantes aplicar en un
contexto real los aprendizajes adquiridos en las clases. Del mismo modo, favorece
el desarrollo de capacidades como el respeto por las normas, la disciplina, el
trabajo en equipo, la solidaridad y la responsabilidad, aspectos fundamentales en
su crecimiento personal y socio afectivo.

Ademas, de fortalecer los procesos formativos y de pertenencia institucional,
estimula la motivacion hacia la practica regular de actividad fisica, consolidando
habitos de vida saludable. En este sentido, el festival deportivo ESPODE se
convierte en un escenario pedagoégico de integracion y celebracion, donde el
deporte es herramienta de educacion, cohesion y desarrollo humano.

OBJETIVOS

GENERAL: Promover la practica del levantamiento de pesas como disciplina
formativa y competitiva que fomente la disciplina, el respeto y la superacién
personal.

ESPECIFICOS:

1. Fomentar la participacion activa y el espiritu deportivo entre los jovenes.
2. Evaluar los avances técnicos de los beneficiarios del programa ESPODE.

3. Integrar a la comunidad en un espacio de sana competencia y aprendizaje.

POBLACION BENEFICIADA
30 deportistas (nifios y nifias) pertenecientes a las diferentes comunas del
municipio de Santa Rosa de Cabal, en las categorias Sub-13, Sub-15 y Sub-17.
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METODOLOGIA DETALLADA DE LA COMPETENCIA DE LEVANTAMIENTO
DE PESAS

La competencia se desarrollara siguiendo los lineamientos técnicos y
reglamentarios de la Federacion Colombiana de Levantamiento de Pesas y la
International Weightlifting Federation (IWF).

[1] ESTRUCTURA DE LA COMPETENCIA

- Cada deportista participa en dos movimientos: Arranque (Snatch) y Envion (Clean
& Jerk).

- Se realizaran tres intentos validos por cada movimiento.

- El mejor levantamiento de cada modalidad se sumara para obtener el total
olimpico, que definira la posicién final.

- En caso de empate, el deportista con menor peso corporal sera quien obtenga la
mejor posicion.

[2] ORDEN DE PRESENTACION

- El orden se determina seguin el peso solicitado para el primer intento: el menor
peso inicia la ronda.

- En caso de que varios atletas soliciten el mismo peso, el orden se asigna por
sorteo o nlimero de atleta.

- Los intentos se registran en una planilla oficial controlada por el juez principal y
el secretario técnico.

[3] TIEMPO POR INTENTO

- Cada atleta dispone de 1 minuto para iniciar su levantamiento desde la sefial del
cronometrista.

- Si el deportista realiza dos intentos consecutivos, dispondra de 2 minutos.

- El tiempo restante se mostrara en un reloj visible para todos los participantes.

[4] VALIDACION DEL LEVANTAMIENTO

- Tres jueces laterales emitirdn su decision mediante un sistema de luces:
- Blanco: levantamiento valido.
- Rojo: intento nulo.
- Para que un levantamiento sea valido, se requiere minimo dos luces blancas.
- El juez central otorgara la sefial de "Down” (bajar la barra) cuando el atleta haya
completado la posicién estable y controlada.

[5] CONTROL TECNICO

- Antes del evento se realizara el pesaje oficial dos horas antes de la competencia.
- Los jueces verificaran:

- Identificacion del atleta.

- Peso corporal y categorfa.

- Uniforme reglamentario (licra, calzado deportivo y rodilleras opcionales).

- Correcto estado de barras y discos.

[6] SISTEMA DE PUNTUACION

- La clasificacién final se realiza sumando el mejor arranque y el mejor envién.
- Se entregaran medallas por:

- Mejor Arranque.

- Mejor Envion.

- Mejor Total Olimpico.

PERSONAL TECNICO Y ROLES

Rol
Juez Principal

Jueces Laterales (2)
Cronometrista
Cargadores

Secretario Técnico
Speaker o Llamador
Delegado o Coordinador

Funcién

Dirige la competencia y valida
decisiones.

Evaltian los intentos.

Controla el tiempo de cada atleta.
Ajustan el peso segtn solicitud del
atleta.

Registra marcas y resultados.
Anuncia cada intento y atleta.
Supervisa el cumplimiento del
reglamento.
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ILUSTRACION DE MOVIMIENTOS OFICIALES

A continuacion se presentan las fases técnicas de los movimientos oficiales del
levantamiento de pesas: Arranque (Snatch) y Envién (Clean & Jerk).

ACTIVIDADES

Competencia regida por las normas basicas del levantamiento de pesas, con
evaluacion por peso corporal y los tres movimientos oficiales:

- Arrangue (Snatch)

- Envién (Clean & Jerk)

Cada deportista realizard tres intentos por movimiento, el mejor resultado de cada
uno se sumara para determinar la clasificacion final por peso corporal.

Se utilizara un formato competitivo tipo torneo con sistema de jueceo, segin
reglamento de la Federacion Colombiana de Levantamiento de Pesas.

REGLAS BASICAS
« El atleta debe realizar los movimientos dentro de la plataforma designada.
+ Cada intento cuenta con 1 minuto desde que se da la orden de inicio.
« Tres jueces evaluaran la validez de cada levantamiento.
« El deportista con mayor total combinado (arranque + envién) en su categoria
sera el campedn

MATERIALES Y RECURSOS

Material / Elemento Cantidad Observaciones
Plataformas de 9 Con proteccién de caucho
levantamiento
Juegos de discos 9 Presentacion por kilogramo
Barras de 15 kg 5 Competencia femenina
Barras de 20 kg 5 Competencia masculina
Barras de iniciacion 6 Entrenamiento técnico

) Jueces 7 Certificados nacionales
Magnesio Suficiente En recipientes individuales
Extensiones eléctricas 3 Para equipos y sonido
Conexidn eléctrica 1 Puntos en plataforma
Medallas 30 Oro, plata y bronce por

categoria

Hidratacién 30 kits Agua + bebida isoténica

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
Festival Espode en la disciplina de levantamiento de pesas

Mes

Actividad

Recursos

Julio

Reunién del equipo
ESPODE Yy disefio de
material publicitario.

Agosto

Coordinadores,
disefiadores, flayers.

Definicién de
metodologia y objetivos
especificos.

Formadores, jueces.

Septiembre

Promocion, gestion de

| Comité organizador,
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( escenario y patrocinios. | logistica.
Octubre Revision técnica, Escenario La Hermosa,
adecuacion del espacio y | defensa civil.
| permisos.
Diciembre Ejecucion del festival, Medallas, jueces,
premiacién y evaluacién | hidratacién.
final.

LUGAR, FECHA Y HORARIO

Lugar: Escenario Deportivo La Hermosa, Santa Rosa de Cabal
Fecha: 6 de diciembre de 2025
Hora: 8:00 a.m. — 4:00 p.m.

RESPONSABLE
Formador: YENI LORENA FLOREZ FLOREZ

Apoyan y organizan: Formadores ESPODE en conjunto con el area de coordinacion
del programa v la subsecretaria de Deporte Recreacion y Cultura de la alcaldia de
Santa Rosa de Cabal.

EVALUACION

Se realizara seguimiento y supervision mensual por parte de las coordinadoras del
programa para evidenciar los avances en las tareas a realizar y el cumplimiento del
cronograma propuesto. De igual forma subsanar las necesidades previstas con
antelacion para el correcto desarrollo del festival deportivo.

Atentamente
YENI LORENA FLOREZ FLOREZ

C.C 1093228286
Formador de LEVANTAMIENTO DE PESAS
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ANEXO 10.1

Evidencia fotografica de la ejecucion del Festival recreo-deportivo de las ESPODE
en la modalidad de levantamiento de pesas, con una participacion de 40 deportistas

PREPARATIVO

= IUZ” Vie, 05 de dic 2025

§ Formador: Yeni Florez

1 Carrera 19, 661020 Santa
Rosa de Cabal

Timemark Verified

o O c b fsih 29 tor o
IU [][] Vie, 05 de dic 2025 ! : : Id - ?

1 Formador: Yeni Florez 8 _ liees af-m;_.z'zﬁ“y s
1 Formador: Yeni Florez ’ = Tbs

[]9255 Vie, 05 de dic 2025

= 1 lembre
1 Carrera 19, 661020 Santa § % 4/ Ag d!““M*I fap
1 Carrera 19, 661020 Santa

j i ; y 4 o
Carers 13,65 el P ‘ ﬂnw.numb. W,
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MONTAJE Y DESMONTAJE

:
UBZSlI' Séb, 06 de dic 2025 s 2\ ]3:33 Sab, 06 de dic 2025 e

I Formador: Yeni Florez s : I 1 Formador: Yeni Florez

g1 Carrera19' 661020 Santa = : = : s '7.'_ = - .. S 1 03”918 661020 Santa Rosa
Rosa de Cabal e T \ :
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-.
- =
X []8:4] sab, 06 de dic 2025

* 1 Formador: Yeni Florez

1 Calle 18 23B-1-23B-99,
Santa Rosa de Cabal,
Risaralda

2025

DESARROLLO

09238 Sab, 06 de dic 2025

I Formador: Yeni Florez

1 Calle 18 23A-1-23A-99,
Santa Rosa de C
Risaralda

U8:4D Sab:06:de dic 2025 R

1 Formador: Yeni Florez

1 Calle 18 23B-1-23B-99,
Santa Rosa de Cabal,
Risaralda
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FESTIVAL ESPODE
CATEGORIA RAMA FEMENINA - RAMA MASCULINA
DIVISIONES TODAS, SEDE SANTA RO5SA DE CABAL
ARRANQUE ENVION
GENERO NOWMBRE T/l 0O CfC F. NAC EDAD CAT | PESO | DIV MUNICIPIO TOTAL | SINGLAIR

1ER | 2D0O | 3ER |MELOR| 1ER 2D0 JER | ME.DR
M angel andrey motato 10912799623 | 26/12/2018 6 SUB13 | 26 35 santa rosa 4 5 -7 5 5 6 7 7 12 196
RAFAEL GOMEZ 1093231061 | 5/12/2017 g sUB13| 21 35 santa rosa -4 4 6 (] 5 6 7 7 13 0,62
SALOME RAMIREZ SALAZAR 1140067067 | 26/08/2015 10 sUB13 | 39 40 | Fuertes, TALERTOS | 12 -14 14 14 14 18 21 21 35 0,90
M MATHIAS GIRALDO 1091277465 |27/02/2015 10 SUB13 | 28 35 santa rosa 10 12 -13 12 12 14 15 15 27 0,96
MIGHEL ARGEL GOMEZ 1091278081 |24/03/2016 3 SUB13 | 33 35 Santa rosa 10 12 13 13 12 14 15 15 28 0,85
M imiliano ESCOBAR rodriguez 1093230500 | 2/07/2017 g SUB13| =5 35 Santa rosa 12 14 15 15 14 16 19 19 34 1,36
F keilly Sofia Castaiio marin 1091278647 | 26/03/2017 g SUBl3 | 27 35 Santa rosa 12 -13 13 13 13 15 17 17 30 111
JUAN PABLO MORALES 1091276413 |10/12/2013 11 SUEB13 59 b0 Fuertes, TALER TOS 13 -17 18 18 18 20 .23 20 38 164
JUAN DAVID GIRALDO 14/02/2015 10 SUB13 | 51 56 Santa rosa 15 16 17 17 20 a1 23 23 a0 178
M CESAR EMRIQUE RODRIGUEZ 5609153 | 6/06/2013 12 SUB13 | 38 40 Santa rosa 15 16 17 17 0 13 5 35 42 1,11
M jeycob rincon echeverry 1091278416 |10/11,/2016 9 SUB13 36 40 Santa rosa 1a 17 18 18 20 23 25 25 43 1,19
CRISTIAN DARIO CIFUEN TES 1083617263 |14/11/2012 13 SUB13 | 42 50 | Fuertes, TALENTOS | 20 23 26 26 30 34 37 37 63 1,50
AXEL MON TEHEGRO 1072105561 | 21/06/2011 14 SUBIS | 79 79 | Fuertes, TALEWTOS | 22 24 26 26 28 Ell 34 34 60 0,76

0 0

M nelson matias castaiio marin 1091277319 | 3/12/2014 11 SUB13 36 35 Santa rosa 25 -28 30 30 30 5 -38 35 b5 1,31
; DANHA RAMIREZ LOPEZ 1054876842 |12/05/2011 14 SUB1S | 51 48 | Fuertes, TALERTOS | 30 a3 -35 33 40 45 -48 45 78 153
EMAHUEL PAYAN OSPIHA 1091276045 |17/06/2012 13 SUB13 | 42 40 | Fuertes, TALERTOS | 33 -36 -36 33 a3 42 -45 42 75 1,79
M ALLAH MAHUEL TALERO CARDOMA | 1091275346 | 3/03/2011 14 SUB1S | 54 56 | Fuertes, TALEHTOS | 30 a3 -36 33 -42 46 -48 46 79 196
M JHOHATAN HERHAMDEZ CASTARO | 1091275700 |10/10/2011 14 sUB13 | 43 50 | Fuertes, TALEHTOS | 32 s EE 39 44 -48 50 50 89 207
M j conzlesarcos 1066295017 | 3071072015 10 sUB13 | 39 40 santa rosa ksl -38 40 40 40 45 -50 45 85 218
M jacoho tellez yepes 1087557322 | 26/07/2012 13 SUB13| 58 60 Santa rosa 40 44 46 44 46 50 53 50 94 1,62
; PAULA AHDREA CESPEDES 1091275278 | 8/01/2011 14 SUB1S | 51 53 santa rosa 40 -44 46 46 46 -50 -50 46 92 1,80
HICOLAS GARCIA 1091275476 |21/05/2011 15 SUB1S | 33 94 Santa rosa Bl -40 a0 40 -42 42 -4f 47 82 0,58
M JHOH MICHAEL ARD ILA ARCILA 1140064837 |28/11/2008 17 SUB17 | 54 88 | Fuertes, TALEHTOS | 45 50 54 50 f5 70 -75 70 120 1,28
m JUAH JOSE RIOS CORREA 1091275442 |20/03/2011 14 SUB1S | s8 56 Santa rosa 60 65 70 65 80 83 -87 83 148 155
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ANEXO 11.1

Evidencia fotografica del apoyo realizado el 7 de diciembre, en la actividad
desarrollada en el estadio por la semana del deporte Carrera OCR.

) Jumemark - - = ™
EoleR00 5 IReal

»

4 I 0:53 Dom, 07 de dic 2025

|| 1 Formador: Yeni Florez

Y 1 Calle 44B 13-6, Santa Rosa
de Cabal, Risaralda

il T IR s i T

13:38 Dom, 07 de dic 202

I Formador: Yeni Florez

- 1 Estadio Municipal Santa
©  Rosa De Cabal Arturo

Arbelaez, Santa Rosa de
Cabal, Risaralda

o o 2
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ANEXO 11.2

Evidencia fotografica del apoyo logistico realizado el 9 de diciembre.

& { Pt
Foto™00% Real a f

f[Espodse]

.;
|]BZIB Mar, 09 de dic 2025 =

# Formador: Yeni Florez

/ 1 Calle 18 25-31, Santa Rosa
de Cabal, Risaralda

I
|
11818 Mar, 09 de dic 2025

!'1 Formador: Yeni Florez

1 Calle 18 25-31, Santa Rosa
de Cabal, Risaralda



