INFORME DE GESTION DE CONTRATOS DE PRESTACION DE SERVICIOS CODIGO FO-GTH-06

PROCESQC: GESTION TALENTO HUMANO

VERSION 007

INFCRME No. 8

Identificacién del contrato No. 300.11.01. 426 -2025 16 de mayo 2025

Nombre del Contratista

Objeto del Contrato

PRESTAR FCR SUS FRCPIOS MEDKDS Y AUTCNCMIA ACMINISTRATIVA LCS SERVICOS

JOSE DAVID ROJAS PERSOMALES DE APOYC A LA GESTICM EN ELPROYECTO DE  FORTALEGIMIENTD CEL

C.C. 16833667

PROGRAMA DE ALTOS LOGROS Y LIDERASGO  DEPORTIVO EN EL MUNICPIO DE YUMBO DE
ALTO RENDIMENTO Y FORMATIVCE DEL IMDERTY

Valor y Forma de Pago

Fecha de Firma del Contrato Valor de Contrato Focha de Inicio Fecha de terminacion
16 de mayo de 2025 $ 15.750.000 17 de mayo 2025 29 de diciembre de 2025
Duracién del contrato Nombre del Supervisor . Cargo
207 DIAS MARIC BALLESTEROS PRADO SUBGERENTE DE FOMENTC AL DEPORTE
N: :ieszmaagﬂf;gf Valor pagado en planilla Fecha de pago
1077711517 440500 11 de diclembre

ol vakor dal contale es a suma de qunce milores sewacianios crcuenta mil zeses  ($15,750,000) EL CONTRATANTE. Cancaiara el vakr cel szniralo oo 13 siguisnts manera 1 orimera custa parcisl
o7 2l valar de LN MILLON CNCUENTA MIL PESOS MTC {1 050,020} Ia cua 5@ pagara con cona del usmo 2ia del mes de MAYD de 2025 pravia prasentazon del imforme de gestan y apravxdo por
supervisar dal corveto Z)y siete (7) cuolas parcaes parslvaor oo 0os DCS MILLONES CIEN MIL FESCS MCTE {2,100 503) cada una 182 cugles se cagatan can corte ® USTo dis Nadl del mes
d8 Junie ulo.ggosic y seplismbro y cchubre noviemore  oresia oregentacion del informe de gastion y Aprovacion pof & supearvisor delcontrata 3 )y Lna ulma o263 pocie sume ge DOS MILLCNES
CIEN MIL FESCS MCTE {1.050 000 ) que & pagara el mos do doiembra a3 emynacion del corvale casa una  provia iméorme da supervaion dabds rerta frmads

1. OTRC SlI
: : . Fecha de e y
# Otro Si Tipo de Otro Si Padeciirsiianta Fecha de Inicio Fecha de Terminacion
1 adicien prorroga 28 de octubre de 2025 1 de noviembre de 2025 25 de noviembre de 2025
2 adicion 28 de actubre 1 de noviembre de 2025 9 de diciembre
3 adicon prorroga & de diciembre 1C de diciembre 29 de dicienbre

2. EJECUCION DEL CONTRATO

Actividades contratadas

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

Evidencias/Medios de verif cacion

alga coaszpondane

A1 Apoysr el prozesode dveccian panescion y evaluscion
26108 osriponenies 1B (RCTC0S ¥ sicos an s
candpacion de as S0eCCISNES YUMDOo 08 1o e las
diferertas compalanciss 28 preparacien y programadas por

Erelmas de diclembre 33 reslize 4l enfogue en la praparacicn ca
los Zepomstas con Mias en ecalencarno cel proxmo ans donda se
incian 135 aclividsds competlivas e e mes da erars an 15dss las
CAlBJONs farslecends los conzeplos 8GNSO 18CICOS 03 1020 &l QPO

Evdedenza que raposa an e ares de 2eparies individualss

a ls discizling ce sy

3! 3rndar &l spoyo en las compeencas o2 cardcler
imuicizal caparamental, NEGoNE. & inermacianal e 153 Para el mes de dciamere 56 panicps con ceporistas de a categara
|cusles haya prasentis de deporlistas yumEbefios adscrios |Maycres 60 CamMpaonalc abiens en l civdad de call an ol club t&angs

conirbuyends & la praparsciod de ‘orma comzetitvg 08 nuesos
gepornstas y furialeaends 105 procasos en cata calegodia

Evigacaerncia gue rezoss en ol area do deportas irdv dualkes

SLRRNICIoN

) Apoysr en la eabaradon, sresaniacion y ciuaizedon
te imfoemes | registos formatos y planes de accicn con 515 | Para 8l mes de diciembre se da cumpimanis 6an 13 eksoracion caks
Tavicos 20p0res y SacuTamadon reusnds £ofia nieemes de gestor on las fachas asliculadas poe el endarty para su

erirega y se apoya 6N 13 capiscion de nuevos formatos  danda un
exlra cumalmiams an b esticuade en i@ pante contractual

Evdedencia qua reposa en el area de deparles ndvicuales

de groyeclo

D} Brodar apoyo asistercal yo O logistico de  las £n al mas de diciembre se esluvo zresic 3 colsborer en las
actvidades nsliluzoralss cenvadas del cick de ejecuzon (aclivided propanadas por el MG y an kS CUEEs 88 nos vacule

pare p&ticicar o brindar apayo

Evdudenza que rapisa én & area ce cepanes naividuales




E) Brider poyoen 13 congoidacion repare control En & mes de giciemare sa realza un vatap de Tarara coyuriurel
frorilores y\o eabaracion ceimdarmes de las actividades |eon o praparadar fisco |a #4300 teracedta Pare qua nuastrod depertislas
Fragramacas y pobiazon atandida en el programa de slod  jtemineran enja major forma lecics fizica y sin lescores

hgres 08’8305 para iricia e prexima afta con '@ mejor aclisd para
afrantar el calendaro 2026

Evicagarcia que reposa en el erea de dezortes indivizuales

= SRRt =T - Observaciones ™~ =
se realize otro si# 1 por adicion y prorroga al contrato 300.11.01.426 hasta el 29 de diciembre de 2025

ValordelConfrato |~~~ Valor a Pagar Valor por Ejecutar P"’:f‘;i:‘:‘ﬂ Mes del Informe
$ 1.050.000 $ 12.600.000 1 mayo
$ 2,100,000 $ 10,500,000 2 junio
$2.100.000 $ 5.400.000 3 julio
§ 2.100.000 $ 6.300.000 4 agosto

$ 15.750.000

§2.100.0C0 $ 4.200.000 5 sepliembre
$ 2,100,000 $ 2 100,000 5 Octubre
$ 2.100.000 $2.100.000 7 noviembre
$2,100.000 S0 8 diciembre

4. CERTIFICACIONES

4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA:

En mi condicién de contratista independiente al servicio del IMDERTY, en apliacion del articulo 1 de Decreto Nacional No. 1273 de Julio de 2018,
manifiesto bajo la gravedad de juramento que el recibo de pago de la planilla Unica por aportes a la seguridad social correspondiente al mes de
diciembre en ejecucion del contrato No, 300.11.01.426 -2025, , se realiza y se entrega anexo al presente informe de gestion del mes de diciembre

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:

Certifico el cumplimiento a satisfaccién de las cbligaciones establecidas en el contrato por parte del contratista en desarrollo de las actividades
especificas descritas en el informe de gestion correspondiente al mes de diciembre de 2025 segun lo pactade en el contrato en referencia, inferme
de gestion que se anexa debidamente refrendado por las partes.

5. OBSERVACIONES GENERALES

NIA

Para constancia de Io anterior, se fira el siguiente Informe de gestién del contrato No. 300.11.01.426-2025, en &l Municipio de Yumbo, el dia

veintinueve ( 29 %/@QABRE de 2025,

fiay/
M n)m//%‘//

MARIO BALLESTEROS PRADO AL UOsE DAVIDADIAS
FIRMA DEL SUPERV}SOR FIRMA DEL CONTRATISTA

tkcerClae® LUIS CARLOS GALINDO
FIRMA DEL APOYO SUPERVICION




INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE YUMBO

PROCESO: GESTION DE DEPORTE Y LA RECREACION | CODIGO | FO-GDD-027

FORMATO VERSION | 006
REGISTRO FOTOGRAFICO PAGINA |1de1
CONTRATISTA José David rojas
No. Contrato 300.11.01.426
[MES [ diciembre [ ACTIVIDAD CONTRATUAL [A-

jueves, 11 de diciembre de 2025
17:465:42

LUGAR Unidad deportiva Jairo yanten LUGAR Unidad deportiva Jairo yanten
FECHA diciembre 2025 FECHA diciembre 2025
Descripcién de la foto Descripcién de la foto
Entrenamiento competitivo entrenamiento

Unidad deportiva Jairo yanten

LUGAR ¢ Unidad deportiva Jairo yanten

diciembre 2025

FECHA diciembre 2025

Descripcion de la foto

Descripcién de la foto

Entrenamiento

Trabajos competitivos en los estrenamientos




Fecha mreacion repane.

2025-1203, 10:32:20 AM

Tipa Planifia:

Periodo Colizacion

FPLANL LA PUNPERDENTLS

nosambre de 2025

Perodo Senvicio:

AUTOLIQUIDACICN
- CONSOLIDADA

Nomaro Planilla:

nowemnre o 2025 Relerencia page

ettt g
.

ABZI034638

|. DATOS DEL APORTANTE.

Razoén Social JOSE DAVID ROJAS _
Documento CC16833667 Direccién CL 33E #17 A - 11 LAFLORESTA
Tipo de Empt_'esa e INDEPENDIENTE Teléfono 3045625990
Tipo Persona NATURAL . Forma UNICO
Ciucad CALI Departamento VALLE DEL CAUCA
Representante Legal Identificacion B
Total Afilliados 1 ARP |POSITIVA DE SEGUROS
II. DETALLE DEL APORTANTE F— I : N
Datos Afiliado Novedades [ Pensiones. Salud | Riesgos Cajas Parafiscales Tolal
| B RAREAR » AREAL o x g S
T e B e o e e = e L L e P ol il | o Y
d T Neatads — —y . - =
oCleedneer | e e as 63 o ] 0Py 2 {514 COPTREONES | §1420500| 533700810000 | SWALE TOTALETS LIPS TS I THIYS % AL g e ey v 5 w0 '[ P " ) ) | See23m
IIl. TOTALES
1 s B2 Sk 16C Rlosgon IRG Casg | A B apoden | aportvs Paegon | Acsee Gy Acetn e | gzates rr po R et »',...,u‘:; :mr} e actinged ﬁ;ﬁ%‘{;& ﬁé’é&s [OTAL FINAL
L £ra235400 1822007 51420570 30 $ori ran AR wmu‘ n 30 n ) $) 1 iy $4e0, 5] 30 $4a0.504 s

TRy6aE Y987

Lincas ce Senick FoncSIMPLE: Doguts 4446834 - Cali: 554 0513 - Mededin. 514 65 83 - Bucswmngas. 643 80 00 - Cartagonas. 694 §4 44 - Parwry. 340 25 82 - Burynquile 3671 88 50 - Resto ded Paiz: 018000 871 571 « jMaz que Facll, SIMP1F!

Anbes o Fnpmer, dsesese que way ealivente scesaro, Profeger of mstic senbisnles @5l en roeshas munos,




1 COMPETENCIA O DESARROLLO DE ACTIVIDADES

A) INTRODUCCION

EN EL MES DE DICIEMBRE SE PLANIFICO LOS MICRO CICLOS CON TRABAJOS DE
INTENCIDAD ALTA DEFINIDOS EN UNA PREPARACION EN VASE DE LOS EVENTOS
DEPORTIVOS DEL ANO 2026 SE SIERRA EL MACRO 2025 CON UNA REALIZACION DEL
100% EN SU EJECUCUION DE ACUERDO ALA PLANIFICACION QUE SE HIZO PARA EL
PRESENTE ANO MEJORANDO LOS PROCESOS DE FORMACION Y DE ALTO
RENDIMIENTO SE LOGRARON VINCULAR NUEVOS TALENTOS DEPORTIVOS CON UNA
GRAN POSIVILIDAD PARA OBTENER MEDALLAS DE ORO EN LOS PROXIMOS JUEGOS
DEL DEPARTAMENTO 2026 Y A NIVEL NACIONAL, SE REALIZO TRABAJO EN LOS
COLEGIOS Y ESCUELAS DEL MUNICIPIO DE YUMBO Y EN LA PARTE RURAL PARA DAR
A CONOCER NUSTRA DISCIPLINA DEPORTIVA Y FORTALECER LA PARTE DE FORMACION

B) COMPONENTE IMFORMATIVO

1) REPORTAR DEPORTISTAS NUEVOS PROCESO DE
COMPETEMCIA ECT.

EN EL PRESENTE MES SE VINCULARON NUEVOS EPORTISTAS AL PROCESO DE
FORMACION CON MIRAS A JUEGOS DEL DEPARTAMENTO DEL PROXIMO AAO Y SE
FORMA UNA GRAN ESTRUTURA PARA UNA PRESELECION QUE TRABAJARA EN MIRAS
DE CONSOLIDARSE EN LOS PRIMEROS LUGARES A NIVEL DEPARTAMENTAL Y NACIONAL
EN CADA UNA DELAS CATEGORIAS

2) REPORTAR SEGUIMIENTO A DEPORTISTAS RADICADOS EN EL
EXTERIOR (ESPECIFICIDAD DEL PROCESO) SI LO TIENE.

EN NUESTRA DISCIPLINA DEPORTIVA DE TEJO NO CONTAMOS CON DEPORTISTAS
RADICADOS EN EL EXTRANJERO

3) REPORTAR IMFORMACION SOBRE RESULTADOS DE

'EVALUACIONES COMO CHEQUEOS, TOPE, TEST TECNICOS,
SELECTIVOS, VALORACIONES BIOMETRICAS ETC.
SE REALIZA LA PARTICIPACION DEL MUNICIPIO DE YUMBO CON 1 DEPORTISTA DE LA

RAMA FEMENINA EN LA CATEGORIA SUB 25 EN CONCENTRACION REALIZADA POR LA
LIGA VALLECAUCANA DE TEJO

4) REPORTAR

DESARROLLO DE FOGUEOS Y DE CONCENTRACIONES

EN EL PRESENTEN MESO SE REALIZARON ACTIVIDADES CONPETITIVAS CON LOS
DEPORTISTAS DE ALTO RENDIMIENTO EN EL DEPARTAMENTO DEL VALLE EN LOS
MUNICIPIOS COMO PALMIRA TULUA, Y CALI CON VASE ALA PREPARACION QUE SE
VIENE REALIZANDO CON ESTE GRUPO DE DEPORTISTAS



5) REALIZAR DESCRIPCION DE LAS PARTICIPACIONES EN
REUNIONES, CAPACITACIONES, CURSOS, SEMINARIOS,
DIPLOMADOS ETC.

SE PARTICIPA EN CAPACITACION DIRECIONADA POR LA GERENCIA DEL IMDERTY
SOBRE TEMAS DE IMFACIA Y ADOLECENCIA SOBRE EL TRATO Y MANEJO SOBRE LOS
NINOS Y ADOLECNTES QUE ESTAN EN NUESTRA DISCIPLINA DEPORTIVA

6) REPORTAR ATLETAS O DEPORTISTAS QUE ESTEN BAJO DE
ALGUN PROCESO DE INTERBENCION POR LOS
PROFECIONALES COMO PSICOLOGOS ETEC.

EN EL MOMENTO éE ENCUENTRAN SIENDO ATENDIDO LA DEPORTISTA ADIELA
PATRICIA MEZA VELEZ POR EQUIPOS DE FISIOTERAPIA '

OBJETIVOS DEL MES.

COMO OBJETIVOS PRINCIPALES PLANIFICADOS EN EL PRESENTE MESO CIiCLO SE
DEFINIO A REALIZAR TRABAJOS ESPECIFICOS EN LA PARTE COORDINATIVA Y DE
RENDIMIENTO TRABAJO TECNICO TACTICO  TEST DE RENDIMIENTO INDIVIDUAL.
REGULACION DE LAS CARGAS DE TRABAJO EN VOLUMENES E INTENCIDADES SE
FORTALECE LAS HABILIDADES DE CADA DEPORTISTA PROYECTADOS A JUEGOS DEL
DEPARTAMENTO EN LA VERSION 2025 Y CLASIFICATORIOS A SELECCION VALLE EN
CADA UNA DE LAS CATEGORIAS PARA EL PERIODO 2025 EN JUVENIL MASCULINO SUB
25 FEMENINO Y MASCULINO COMO TAMBIEN EN LAS CATEGORIA MAYORES FEMENINO
Y MASCULINO QUE SE FOMENTAN EN EL MUNICIPIO DE YUMBO

ATENTAMENTE,

OSE BAVID ROJAS
ENTRENADOR



Qe INFORME MENSUAL

Q (‘,/

MDERTY. FO - GP - 22

CONTROL DEPORTIVO-MONITORES

NOMBRE TECNICO:  [JOSE DAVID ROJAS ] DEPORTE: [ TEJO ]
FASE O ETAPA DE ENTRENAMIENTO. PREPARACION ¥ RENOIMIENTO  deporiivo I DICIEMBRE ]
FECHA DICIEMBRE DESCANSO ACTIVO CATEGORIA: [ VARIAS ] EDAD:
DESDE: [1de diciembre _ PREP. FISICA GNRAL LUGAR: I en casa
HASTA:  [29de dciemb PREP. FISICA ESPECIAL x

PRECOMPETITIVA HORARIC | Lumes | MaRTES | MERCOLES Axves  [veases] SG8ALO | DONNGO

COMPETITIVA

TAROE 5-A9] 5-A9 S AS SAS SA9 | 9AM-11
IDEDELMES 1 21 3] 4| S} 6] 71 8] 9 10 11§12 13}14]| 15|16 17| 18]|19{20] 21| 22 23|24 25|26} 27
COMPETENGIAS
TEST PEDAGOGICOS
TEST COMPETITIVOS X
CONTROL MEDICO
AC ITVIDADLS RECURSUS VOLUMEN INTENSIDAD RENDIMIENTO |

[SEMANA. 1 cancha

Se realiza a planinicacion de acuerdo al _al proceso %umgc_g_: tando y que_se finaliza en el meso _con trabajos de reguiacion en tejos medo medio rned§o
en ks volumenes y las infencxiades con frabajos de lenta en el aspecto fisico y fecnico se realzan siclos de 30 lenzamientos  con ‘papeletas modio

usas de 5 minulos entre cada siclo  se frabajo ks presicion  como punto de referencia en los siclos de fanzamientos con 1000 el grupo
Le=

[SEMANA 2 cancha

56 isia el microsicio de entrenameento manejsndo 1as mtencidades medio ailas pars & grupo de formacion en kos acertos  pars con tejo medio medio meso
oflo mantener & nivel y resizar comeciones en i parta lecnica  con el prupo de de preseleccion yumbo se reatza rabaps e oquipo pape medo
CON_Orupo 0é CUBING jupsdores y con equipos de dos [ugadoras Para SU Preparacion para jueqos depanamentates del proxmo ano

[SEMANA 3 cancha

se inicia un micro siclo con trabajos de manejo de la coordinacidn y en la distanca para el gnupo de formacion se resliza sidos ce 30 160 modio medo medio
Jiar j 00N de 5 minutos entre cada siclo e renlizan  enfrentamientos de forma individual Wdentificar 105 OopOrstas pagelcias medio
Ide mesor rendmiento se realiza mjos de alto rendimeento con el grupo de preselacion a juegos del departamento de 2026

[GEMANA 3 cancha

56 realza ia pIaniieacion pars finalizar el Macro sicko  Con rabajos o6 pi ¥ Manejo de 18 coordinacion y irabajp._os mancio lejo meGo medio medio
de las areas de lanzamiento se trabaia con algunos deportistas con 1840s pesados pars que e las ejpcuiones con_Sus tejos pape medio

aviuales Ge Una 1onma mas  Iecnica y pars &l equilibio en 13 presicon se finaiiza €1 Macro en |a pane CONPettva Con Un eventn_rocraative

con todo el grupo con Una larde de asparcimienio  CON jUeQ0s populares para integracion y dar fnalidad al proceso_deportvo de 2025

NOMBRE ENTRENADOR: | 4635 g.g_ne’kqa;s ]
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INFORME MICROCICLOS

FO - GP - 21
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. A CONPETTNG Y OF FoRmacnl
PARTE Feal

JOSE DAVID ROJPE
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INFORME MICROCICLOS

FO - GP - 21

JENERAL S a—— A R l
= el PSP NG URRY B
o | G T T T e AT
= e " r 5 . 1
3 SO S i LS040 CPOATES 2080 TAEN ———
(T SR — O mmung — e
\ATRE SareCo ey BT U] T
i x | [ | | L 11 LI | 1
1 ] 1 1 1 1 i i l_m
PARTE UL PARTE WaACWL PARTY ACHe. PAATE PG
JEALINTAMETT o merneno. CALENTAVRA YO | CABTIAMENTD: CALLN TN ENTO:
O PCRUTA WOVIMONTDG O LML Y CARRIA MONTAL 95 FAOATA LWL CIINPL MRIWE D) PRSMMATDN  FDecs! L A ) NTNALCN ARTICULAR ¥ MLEWO AR BT 1NR0AA DOMEL APCHS DEL. SROPARADOR PV De, o SR A WA IR CURLLD T CARZA RUTAOON 0

ATERUAL ¥ rW0d ATRAS GAR0S OF il o cav0d
MEXMI [ AT DCINCONOC ACANAS S HATS

D SENTALR L IR OF o0 Mo TICIONRS LN CACA, 2200

S MELEITY FORTASOHEC LM SN bl
2C FUCSTROG DGRORNATRS POTTHOANIG 2l DAPNCOAEN

% MERSTENGA TWIA AFTONTEA LML DOWEDITMGAS

2N A crS OF FUDRTA Y SRGITTMOA LN PASAAYGS
SRS LSRN LA BOOCTON CELTIND G0 FRARA
3 SERCS CTIPRTACH AN SITN XIMEE DO G

VOCHTY  RIALZANDC TRASAIDOC CARDT DO
[maTE 2

A RETA D TUTBOL 2 WUTDE De TS

2 MEAER (e PACCRDA CIM SLAWALTIY (% RIS

[t BN CRORGE MONRGNTD  JC0SA0E
AL FROUE ATORAL Y eR0A ATRAS CHTTNGION TC
[FETRAS FRONTAL LATING, Y ATUAS 3 V26IT0A facrie

Prare Ao, PRATE PRACIRAL S PARYE el PAKTE PENLINAL PRRTE  PTRNCTL, PARTE PRBEIA,
IS UNACRO SO (6 SNIMRAMIKTD TN LA [ Wodmn i AL DR TR ENTE TN TRABLERS e MCAN LA HEWO C6 TR CONNMNGD SO LA 4 483K LA LABIAD L35 ENTRGAARINTD COR TRNBAKS b 10 PR W A LM RO NEE & DXk e TR
:-\A‘mcm O WASC a0 PRCbSC BRicmnil A SEITII I e GRS e HaNDWENITS S M ALZEN 3 M ANCASION RITARDCCD PARA G, oo &l O€ COCADRMAOON ¥ MAMELDOC DIOLAG DvsTahaans PN LA Tl TROASCEY  TACTEA B CONPTO A
f'm"'lu CATAGONCCS FacAG TEONTDAG Y IRiC00 J=RTUTON OOM TR SN ON A NS GO (BRI X 1 MCLERTEL L PROC0G0 L 85 YOG Nneuados (BOFACION DF LAT AMCAS CC UMM FIVIMA TEONGN a6 LOCFEMATION LA MELEMENTAC SCLATHSTAMIN
GOCAN O TACA DEFOMTISTA ST TRARAA COn ORONTOS [TOTAL WENTE CEREACOE  [X FOSMA wUATIOAL BAGA LA LA PN CONTTITTVA TN LOB JONCATETAS SONDMOLEN OF STALAY 2 ACQLOALE 30 LAMZAMEATTI  D0M Slan JSRRA G105 06 POAMMACION ¥ MOAEXOCE 2.0
I8 Al CAMAV RS XN NTEAGOADDE DF TYRACEN [STamy YOU MO QIRDATE, PATA MAAEO DOL IVRL2D T2 Y OUT FORVAN W ie (30 |8 0 mC30N VNG VM |08 (3 4 WP R IO BX3 0 SRS DRATACON AR ROTADON. DO ATAMETD TRCNS. Wes
FCUN B % 5 REALIAN 40O DOMPe NG T [FALA CLBCAE DM TR0 ALACRA DI ANCELA OO MMOMO0S TTPTCVTI S R00S DN (BRI AMERTL YOIy AR Ch 96 ShALLZA TRORAID (3 ROTALCR: Y AMAN LA STCAS ALY DY LA LK S M ICET AN AT ALON Ao
SMILTOS DNTRE CADA ©eraiio W Wenldn “aaliud 26 SUNTLAION I AT IKD T8 UM TT W B O AT O SN CAEITIN ISR T AT AL ¥ MALLRA. e THARALS FaA SACCH DO L S5 COLO0AN W RN AN R LA OB
DL PRUSOON YWD DRCATIS 3 SONENTO IO B L0 O RIS T RN AR NSO A Jremperitom |05 CASMDICAINS OOMPTTTVAS Y LA STOROAC LAEASS AL DO0H “IC FORYA VORTCAL ¥ O ITA [SoAl ORbOinAG P KT NAR DN DL CRPC
SCF, WL DMUPT DE FOMMACICK 52 TRAGAIA 54 L PASIT JACA CORCRTETA  COn L GHe (5 FusamaD0n e RaAL 2o b LA BRI PROOLOGTA MRS CWNDO 00 A RONTDY DSTE THADAC S SEALTA CON T 0% O FOmuscon 06 Sl i 5 TRAULA TRADGG DS OLANCTENG A
TRHEVECR SOCWMACION  TON TRARACE PARA STALTAN TMADLD OC LAEC D LACSTANDWS DA Alos OC AT A IS O TOWCON 5T MEAUTA ) SA%ST0N 0C 30 TG CONBLOIMIC DN ALTO WICMINTT 3¢ meMUA ToAle JOCH DFRENTAWCTOS TG FORUA rOWOLA, s
[CHRONTCHON 39 LANEAMSNHTOS  CON I NTENCDRIEN |AeAeA G AP ¥ DON OB DEWAS DOOORTITAS 8T SO DOLOGANG ERMAMCAIIBI R LIsALEN 08 FOMMA L) he Psselacs ComRCion OF W RSOLCONTS BT WINTITAR LA SRTE CTATETIING ¥ PMSSVANY Gl
WD C ALTRS PADA ESTAVLZAN LOW SFenine I W W A0 B LA VETACION 1 DERATANENTD BN AR FINTCA, VORACIVTAL FARL MURISCKI Y NVEXI 0N PARDOMU LA MNEES LSl L€ SO Lhe [USPCIITIATE WA TAAMDO BETE S ST TR A
VDA G P DA OAARLA TRINGCA ¥ TGN ASAS L8 LAATALIRCSCIN O A ST TG WM B ALLEGADN THL TRIO 46 Tesamio LA LNOWD I8 05 PORMA DRIONTAL Y VOSTCAL PARA RDLOADTN S COAEE AN CEIOSTIAS WO R TACCS IS
PATA TTOCELCASD RSO A TRAMAK SEal A0S EMFATIGR S0 LA LIXIENALILI PR L WRA A S L'A PN SN OMARLA TOOhCA JOR MPULDO ¥ LA TRCSMOON  OON PROVEDOS 08 PAESEN O MEXOAS PWHS DURNGR Lo wTORCS
P LA MDD O ONYDAMENTD LA FORVA AEC WA [T AZ0% DN U AT ON PRE S Taook A

FAATE AL PARTE Fove. PANTE Pl TaMTE TN PARTE P PARTE FoAL
AITHAN IO V.S A AN VLS M AU SSTRMENTO I¥ R NI
ENTREMACTI Y0 MCHETTR "_'-"_M—:_: ceronre [ TR 1



CLCW.rO

INFORME MICROCICLOS
FO-GP-21

B e L um—— = = ,
s | CC. 31 AL (& Doevese ]
| [EP VT T 1 =)
o S — L T N e N TR
romcos: | PROTANCEN FraNK 1 Loswar npeativen cosacs costnn AL N O L AT e A By T TPR —
i T I SRS 1 e I weace s A Spepcae
e | e Tarde Towde
L 1 ] ELET | L] | EILER | 3 1 1
T PRI POl = PARTE BISAL PARTE IS [ PARTR el
~ fomasmammant: o trsbaT0- ALDTADITe a4 T AT LS asmen e
o DA TIE ACTINASON RETICUAR Y MUROLL S FRALTA ACTIAGION  RETEINY ¥ VIMGLLAN ROTACEYY ST WI0A GOM WCITRIICH D BN T TCRMLEE WO PO e LU SLAPCTD O, PREPAPAIOR N0
55 RCALZA TRADNID ACRCNEX) o 6 weesiny ok 06 DR ¥ OARZA SURNHAIION [n FOMMTE (3 JJ0avs A (VI D LMD Y CAMTA FHOMIAL LATEN T ATRAS o WOTRTY SOMTANDS TRAC OC MORmaectd
TRCTE JMATTS OC NTMIIES 1 wenm0% O SPX0etN MO OIS ADONDE DUAIDE MIONTEL LATDRAL ¥ NACA RERNS RN ":V‘NE‘W.I.OS TEVAOON 2CBRAT00 SUTT B TR ILSRENON LI RICALALY CH SLLA Y
[P MR D EONTAOLAR D 13 IOMENDON CADK Shaee ATWAE STETONCICA DX YLTNAS TIOTZ PO § AWTTE SLEVACON D0 PEVSIAS S FRDNTS B SWaUTOE DC TR0 JOCT, 300 (ALK A SN Pt D O RS BN PRS0
_.7. haaa sl Y PANTE PO PASTE  PRBNCP PAATE PRMCPA PAKTE  PAMIPA PARTE PRSSOWAL
56 MUTIA KL VERGRELE D TVARAKD MEALTRDYT LA S BUCIN AN [ BN TSR] M AL ATIC Y D O SOTA LALLM L6 THMALCH THOWCD IRITEXT Mol JiC PCle LA LAACAD O ONTIDNANDDD MEALQANOS
PLANE DACON AAA B WS 008 L8 Craa 00 TEON0O [LAOAVENI O (8 3 s 2y el LA s ¢y IR STEOE TN RA PO TG BN LS v e A0S 0C 20 LANTANDNTCL TRl 0L ONuno e
TACTVO6 FATA AETONAY ThallA e SOt vud OO TACH, S0 G AROUINTC ‘m& e Mol oMo ACPRTCD 58 SEACITA LA PLANFCASIN 6 3 SCRns JUORTADON  CUOCANCE A8 SR s LhAls TOoU
VAR AA IYETVALTION QUK S8 A MCALJADO DOL AN MRCNTTE CONMITOORADEAS [T COORDMACION Y CORCINTRA mamum’mswuwntm (2324 PU-ATE (PHSALAN AL SCICH  PWAS TealaD [ PRES
(MG R LIS AL LLTUD UIOC CON N 0N DR LO ML T T ATAQELN MAMCOIIOD A UNEMIAY STMWOC (WLTO RSN ENTD 00 KTRRCIOADNS DF LM TN TH L% 0N SEM MIWCAIES WEDC ALTAS CNLOG ADTTTOE
MG ¥ DA OISR NURETINS TEPCNTIETAR AN LS L e PN AR CEIOTIRMNO AN R CWALA B MUY TG M TAYE SR | I MR W ERTTI AN ook 108 PRUMROI0E OE N T0% O LA SRCHIOTK ¥
RO LIS R4 RN TVD ARG A% L2n | % A --mu‘un TR A TGO TR LAS (500 UINDAER KT LONTAN 6 FEDCTNE mcﬁmuﬁu PCARIANDD LAS TOCACAZ BOAEDLALDS DM TACA
4 HATL ADTr L ¥ DCPRRTAMICR. DX 7 rioe OO NTENCIOASES SN0 L TAN B MwsA LA BRI A, oo b L O COACSETOG TROWOOE ¢ W el LA LAS CTCATATA LGS VOLLVOWES 3T TRAMALNY (X%
05 ¥ DENATTMICUTRLTS Oh LA PANRTS TRCMCA M TRAUTA DCLA PARTE COSETITwA QoML (020 06 FORMACIN 56 Ipea-coren PERTRENTES  CON L GRLOGL LS PISIUALON 5 FUTTUCKONDS  MAL ENLDS CEFCIFTTAN (B PIMVACTIY
TRAMIO TE PRSQON OO BCLDS OC « LACAMDODE BE TIAZALL LA PATTS CODRDNATIZA OOR WETDOIOLDGAS O :FD&.‘SL‘W UNTRASAO [ WECASADON OF Las PAS LOM AL IOOR | DN LN 307 MIDO
hxoum cmmpn: 0 & N MEPOUNINTD CON STDVOCASA rrcmemcny £% £ ITNOCTES GLE BT MR T8 wAde TOCMCAS DF GAO CRICMT T4 (TN MTRTTYRES DS % - TN e TR LA SCMCIN LA ACTVICAD
N0 A TN NIRRT LOM LA D MEATRUNIL I B S RCLUTA B TE0N TR A NLRMSTACOY A5TIN A B0 BOPNCTIEAGA FReA VEWAS AT EADCIONSS AU FROGAMIAA SN CONANTO CON LA PSCPATADON
PIOW [ G D FORMACION, M THASALS #34 | A ADCAIL 55 TRAMAL CTM SL IDMIG R SOMMAIION P S ON D O ATRSRIOA T LA MRIVRCIIM LINSRTIIT/R W 1NN 900 ACTAICAD LUOCA POOTTATVA "WHA OO0
JEACATA D6 LAS TWONCAS (% sFDcen PEEFARrzar Reth ¢ ROen A RN SIM OHRSLA TROCRICA ¢ OTradssone . onac )
PAATE MemcP e PRI PREMOTAL PARTE PRINGPAL PANTE PRIVOSAL PAATY FRACTA
EatdsEnto s ERVRAMERIC I aas S AN LTRARDIT
ETREARDOR, £0 WOMTOR 1 = T TR B e e T TG OO, oe 3 B




INFORME MICROCICLOS

FO-GP-21

osmrve: | YO ALTO REMDAAENTO ¥ O FORMACION gae]
s | s O 1 A 6 CC ClSuas 3 -
vee: | s 3 s te: [ ] womocrsa [ 3 ]
rowea | T ramconmen. ) ITC O AN TEDAMENTO: [ Lnan) (6 PO IS5 VAR
I T SRy 1 B— T I [T w—
j‘h‘ b-— Tias (Midase [Tawew
1 L | P! | I | | D
T FARTE WL TARTE Wacwe. PR b,
[CALAMTAMaNTO. CALEMTANENTO:

P PEALTA ACTNACCYS ANTGANS Y UADIAR G0 NEALTA
(S EMOO8 OC PORTALISIMANTT pl TN ZUPDNOW I
(VARG STARTCA G RCALCA Thadts HOM 8 U070 S
M AR IWMITOL OF TTTRARE D SMuA LRIt
PANT PAMCAL
I IMCA LTS W50 01T DFL VAZRO ¥ 56 SUANRICA
[T N0 TRADAKE L3 SAlWesANENTOS COK CLEVA
50 DR LOS ADLLUDNES 7L P s I AR
L 1SRV CUE LOS DEPOATHTAR  SRTAANY Boy THIALY
FHCO ¥ IRCNGT B2 TLEWAN LOR VILUMSASR ¥ | Ak
CRCIOZES ¥ LA INTNCOMDS O LOG ACKRTD5 65

PEALTA OO B GRS L AVAATADON 128 LA sMENTOS

AU I BN LAPACIICION AL KR DA LAS TIDGAES A
POAR G4 SO W06 DORCRTIS A PeCRe LD IEIIM DR
LASS AT A SELEOCN WALE (. Swcncuct A Sus
[ AS MEORES  CONOTIIER DE RINCAEND PO risal
S LTSO8 5L OR IR Ao

PARTE .
ST EXTe

ENCACS UNOWD OC TMAAE - G0N POAISTAOE DE UM 0%

AL AmmTD:

G0 MO IO ASTVACTN ARTIGULAT Y NS

[TRAGAC 15 RESTRAIL, w56 THI PSR WON I MEALUITA D SCRITE
O BINTAZLLAG 6 11 SRR NCINE =0 CADG MNE 2 VA0S
T3 PRCALATIINTS  OON CLENACON L Muri A

PAETE PRICPAL

5S40 LA 0N D8 PRADAD MEAZACO S04 X
[PRESICOR Fwpiomcammnte CON 108 CEMOIOE OC LLDCADA
OOL TR0 S0A05 5T A= DIW0m D PO VETTTYOAL
PR COTEMES LA FREIINEA ¥ (3 MIAMA CIITIETAL PRIA
OLELADTN DG CLWAADD ¥ MOCRMARICN (8 LAS ki
133 3 FOMMA TIINGA P MATOR D00 SN

T CADS CRsmaeTas BE UTILAIAN MITOOCLOGIAS C0P5IN)
24D EN NS 1A [0ES30 PR [39CTTR B2 DUACH T VANES
0 LA FORMA EEITA DR A AZAVENTT B LS

JATUAS D CACLCIAES  S0M 54 ST IF FOMMACION 1
PVEALTA TRADACTE O SXIEhOM Ui L8 N AMOA AN
FLEAR AN MTACGA POTANDNTARA FASA SO0CR
FIEALTAN v ACTIE D AKLINOS DCPORTITAS

Ty o

g D]

[CAaLavTAsePM O

T T O

56 AL ACTIAROION AT OLLAR 1 BeMOIEm WAL
FOATAECUENTS UC PATE MUSCILAR & B o
TESPALDA ST ITALZA JUAUTOE DC OTE 2 MR

02 SALTD OO TALDID B WRALIZA 2 90MTS OC SONTAD LAY

PARTE  PREMOPAL

50 S A LNCALL U SAREMAGNIT COM BRORER
05 (Ao 06 3 S00L06 06 4 SE0UCTM As o
G0 06 #2TC PDNOMCNTO SOLCOMCE: LAR UaMastns
FEALS A * CONTWETION DO OGN PARA OWF

N SOO0 DE TOAENREAL ALA [LEOAUA DEL TEO PERO
COMLAS WREISAERE DR WS ALTAR PARA
unstsmere BLAATL ACTUM. (3 I8 ATLITA Y IR
Whm b AT ENLAG W RS COMGRICNE A AX
06 ARNDUENTD ADVOSL S5 FEAUA SAesa
VDITOG CONLE GRNDS [ AT PEMGARNT ¥ 0t
L8 T PO VAR AL AN LAB CUALLACTNES

[T AL IWAELES LA CORIS TRCAS (I FORUA

PARTE PAL

P2 DO MERLSANOD ACTIVADIY ATTOLLAR ¥ TAASLG
(2 MEAMTENGA OO LINCKO0S CON MANCLENIAY (%
3 KAC BTN MENOR T RRALA 3 VASTCH 6
(ST

AT R

T 1404 A LUNDAD T TRARAD DOMLMA PLASTCAD DN
0 POMMA DONSICUCIVE A POSTALCER Eh GACA

| 20A =1 IWCE28T PARA LGOS DO, SEPAREANSNTS
W CEN. PHIERAVERTOS SOOAVANDD FO.S<H
05 4 AGADORSYS DF CommaiTin Soroess meTACD
[FEVENACS ¥ MASOANCD PAS CONZaR A MIFTAR
0L MO0 FARALOS PROUAVDS LAGOG DEL COPWITAMDNTD
¥ Svcanm £ om0 A0 SO M GRLPO FORTUEDINS
[E76 LA SMTE TG ¥ CONPASTAO0 D LA PR

CXR BETTAR A el A TVNTIONS ETY LA MAMA WA A
42T PUUTEG YA 21 SURTOR &M LA S S5, AL
A LA COVPTIIMOA 2EAL 5 RSVAN LA LANLAD O
TIAAD CON G ANLA TECHCA

AT PR

cMnAoTD

PR CAUZA ACTVAGON METCOUAR Y WO
70N DNO% U QUOLLS ¥ GASCIA ROTACION OF FONDYOS
s SO0 0, M TALTINES)  TROTE 4 MWUTOR
POOR BLAVACTIN CF i AN
PRSP
IR0 FRLGA EL MCRD D6 TRAMGAD YK PEALA LA
ANCAD OO CEOSTOS ¥ vOLUNDNES ALTOS v DON
PUSNCOAD ALTA BT TRADALS OON LA 28UV ICA
FOSEAOAD A DANTENES L HVEL ACTUR. DF CAOA
EGO«':M PRI SATIN ST (eiaxe
¥ MROOLGINS 6 FORARDG A ARCted D A s
B34 A MARNCACKDN CON ANOG * MUAS BN LAS
CAROONAD WMTILES ¥ ANVTH.C8 Omm
UANSE AN LGE AGCE VDNTENOS TN LA DOCIOLNA
WTRO CEI L DM T AT RENOUTN D 82
BCSTA G A L TRAMAS SR SETHTRIAS RS WA
BUOVIOUALES HASTA L8 OAMPAN DR MOZRO ¥
BCAR L Q0N Uh TUGN RDOVENTO OV U
PARTY P,
CETFAMINTO

e rORAL




INFORME MICROCICLOS

PREPARACION JENERAL J
senn: [ To. 9 A 7 0k Coeve 1 3
v | e T st I 2 ] wowomos | 3 1
{————~~.-'~;.’»...~---\‘.-4‘__,'—1 T Ok DN RLMAMS D '— LI AL R T AN I ATRN

F T e 3 T iemous T T L) g [T

=T I e ;M_Fm"—'———tj—l_“’——"—b'r—j-_-‘. S ——— === F:ml S
= ' A x =
: AT WAL E TR PAAL : TAATE SecA. PR AL et

| CAONT Aot T O | TR T O | CALEMT AN 1O | C T AN TS SRR LA O

52 1MTIA COM ACTIACION ALSCAAR ¥ ATICUUAR 56 REALZA
RO AN T DUGLLC DN GIFOS CLIVAGON DR MEW0S0E
U AMENTD D DIAIDE £ RVCAADS DESALAZAL D7D C0N
ATROOL IANTADA G TANING D SEITA

.
55 MBTIA LALAIOAD O EITHESANAVIO 0N AR 06
SERCITNTD Pt B GRUPO T6 AVARZADCS  CON 29920k
26 @ OEAMEATOS COM PROMETIOE [ N3N DNADS
{ssome  sosTTNDNCD L0S NVEDS  OC SENOMIDNTD
ENCAS U008 L2 ST AL COASRITORDT B GATR
SEFCHTDNOAR 008 MLl COMITITIVON IAeh STes
ATRONTAR LAS COMPETINGIAS DKL MGG AR SLA PARTE
[ErATIADNTAL CHACCMA.  CON L GAUPO DS FORMAZICH
|52 DEATA TRAAIDE T COGTDRADON ¢ TRAIANS IC
JUAe X T8 LAS AMITAS D6 LUZAMCATOS BT TMDAM OO
PRRLER ATV OFL IWIVATTD NS ORITEMER UBA SN

RALAVE AN (. MEAINew T

[ PO £33 TRASAJO ATTOULAR ¥ ACTIROON
VGO B OO INGTAGON UC CUOLS ¥ CaRETA DLOVAZION
06 JCNCRCS RITACSN D CADENAS OXTINCON OC DWITS
ALTRINTE ¥ LATSNAL JACTRS RANCADA AN TA
POATE PR,
AR LA UNOAO I TRABAD CON QRO

s
AL aweesd CONDL GO OC ADOM DYTO CULDCACC
J08 SOCUti0s DE IPECTHDAC DESOE UN 00 % MATA U
0N TNMUAPUNTUATION OF FONTICAS AL GUL GUE A v
0 OC LMZAMENION = WAL JA Ul DNCLETD TR Bnaren

o L e e

PoRuscxin  DONTRCAO0 CLANGL ACTON. 26 CA0a

JOSPORTTS A CALAS CONTTTONGIAS 20 TRAAIA LA PASTC
VOO COL ATLETA ™R AMONTAR  LOS CITADCS
JOC PROOON DLANDD S FRSENTAN PN LAS TONTTENGAS
AN CATLISG B WA AL &0 CA MILAIION

a TEMAA L8 LR G TSN TOM DM A R8CA

5C SENUTA MONWCATOS [C ZUTLLD ¥ ST Gy

O #0UDN0S ERNCMTADS DOWCGOATE 0ANES A

[PIESTE LATIRALER ¥ ETOAS INITROON DR CAROAS O

CMERTA XTRNCTMN DR FREMAS TR ATERAL
PAETE  FRBCT.

96 2008 OON UN TRAGASO 08 ALACON OC LA CADA IRV

[TTU0 Con WETO00S KW{‘(:;N‘IKB-

[PARA CETADLIOUT LA MOCANTIAG DN & A G

o ¥ W Doy A Las
PN ¥ MEALUA LA SOMECKTRER M LA PARTE
PINEN M MR CAOA SIS G L30 LNGA
WO Dy Qo POC AAL T L A0 YENLATDMA DE
LAVZAVENTO DT MOANA ROMDUAL Y DCACMSRX: &
[0 DT TRASAID BN LA PCOLNE AT TITNCAS LI
CRLING DO SORMACION S NEAL T4 COORDAAGTIN ¥

(M 23030 ¥ D4 AT AR D% LN FO,

o Hec2x S NI ASTIOAICH ARTICLLAR Y TRA
WAL U MRS TR B TREN MEGRCR  CON DDA
CLASTICAS 5 SEAZA § USO8 DCTROCE 2 WMToS
j0C BAL0 con TALOMED

PARTE  PRINCAAL
10 PAALITA LA MY 0.0 0% TRUALCH XS
(30 PMEIEAL M 1WA L FResoein (6 e
[FOFAtA SMRCFICA DOM CHRad ALTAS OC TRAQAO O

r LS e
0L CAues O PRESTLEOCM & 10008 DL DEReamtamehy
753 OO PROMDTN0S I UK 8% DA PIECTT D i
SACWL CETVCITIATA e w A XA
CNO ARR AR STAPSR TENCAS DR MDA DO,
PR aro oM e GRLPO OF FOSIeADOR, 52 RCALTO
[TRAIALCG O AENORENTD CON HTDVCCATES VRN

ALTAD BATA TUC D506 D0ATISTAS IUEMN “Tan

foxsonciia I OON OB 0F ALTT e
PARTE P TRRTE P PARTE PAL PRATE P PKTE P PARTE Pl
ZEAA) an ommvm.z Ilm LETIEMPNTD
EUTRENADGR 10 MOSITOR : JOSE DAVID ] I Lerowix l ™0 l
[ I s s




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO TEJO

DICIEMBRE 2025 PERIODO: BASICO INTRODUTORIO No 1
MESOCICLO: PREPARACION JENERAL ENTRENADOR: JOSE DAVID ROJAS

MICROCICLO LUNES |MARTES |[MIERCOLES |JUEVES | VIERNES |SABADO [DOMINGO |TOTAL

PLANIFICACION P |R P |R P R P R |P [R P R [P |R P |R

VOLUMEN 4 4 4 40 4 4 20 20

INTENSIDAD ~ 3 3 3 3 ‘ 3 15 15

SESIONES 2 2 2 2 2 2 2| 2 10 19

PRE.FIS.GENERAL 45 45| 45| 45 45 45| 45| 45] 45 45 22¢ 225

RESISTENCIA AEROBICA 35| 35| 35| 35 35 35| 35| 35| 35 35 175 175

ANAEROBICOS

GIMNACIO

PRE.FIS.ESPECIAL 15 15 15| 15 30 30

LAMZAMIENTO 80| 80| 80f 80 80 80{ 80| 80| 80 80 400 400

PRE.FIS.TEC.TAC

TECNICA-TACTICA 10 10| 10| 10 10 10] 10| 10} 10 10 50

PRE.TEOR.PSICOLOGICA 20 20 20 20 40 40
total micro: ' 974

PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO

VOL.TOTAL 974 974 100%

PRE.FIS.GENERAL 225 225 100%

PRE.FIS.ESPEC - 100%

PRE.TEC.TAC 50 50 100%

PREP TEORI. SICOL 40 40 100%




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO TEJO
DICIEMBRE PERIODO: BASICO INTRODUTORIO N° 2

MESOCICLO: PREPARACION JENERAL ENTRENADOR: JOSE DAVID ROJAS

MICROCICLO LUNES [MARTES |[MIERCOLES |JUEVES | VIERNES [SABADO |[DOMINGO |TOTAL
PLANIFICACION P IR P |R P R P R [P |R P R |P |R P IR
VOLUMEN 4 4 4 4 4 4] 4 4 16 16
INTENSIDAD 3 3 : ‘ ‘ 3 12 12
SESIONES 2 2 2 2 2 21012 2 8 8
PRE.FIS.GENERAL 45 45 45 45] 45] 45| 45 45 18( 180
|RESISTENCIA AEROBICA 35| 35 35 35| 35| 35| 35 35 140 140
ANAEROBICOS

GIMNACIOS

PRE.FIS.ESPECIAL 10| 10 10| 10 20 20
LAMZAMIENTO 100| 100| 100 100} 100| 100j100f 100 400 400
PRE.FIS,TEC.TAC :

TECNICA-TACTICA 15] 15 15 15) 10] 10{ 10 10 50
PRE.TEOR.PSICOLOGICA 201 20 20| 20 40

total micro: 866
PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO

VOL.TOTAL 866 866 100%
PRE.FIS.GENERAL 180 180 100%
PRE.FIS.ESPEC 20 20 100%
PRE.TEC.TAC 50 - 50 100%

PREP TEORI. SICOL 40 40 40%




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO TEJO

DICIEMBRE PERIODO:; PREPARACION JENERAL N° 3
MESOCICLO: PREPARACION JENERAL ENTRENADOR: JOSE DAVID ROJAS

MICROCICLO LUNES |MARTES |[MIERCOLES |JUEVES | VIERNES |SABADO [DOMINGO [TOTAL
PLANIFICACION P IR [P IR |P R P IR [P |R P R [P IR P IR
VOLUMEN 4 4 4 4 4 4 4 4 4 20 20
INTENSIDAD RINES =5 3 : : 3 ‘ 15 15
SESIONES 2 ol =22 2 Al vl M7 2 10 10
PRE.FIS.GENERAL 45| 45| 45| 45| 45 45| - 45] 45| 45| 45 25| 225
RESISTENCIA AEROBICA 35 35| 35| 35/ 35 35| 35| 35 35/ 35 175| 175
ANAEROBICOS
GIMNACIO
PRE.FIS.ESPECIAL 10{ 10 10 10| 10| 10 30 30
LAMZAMIENTO 80| 80| 80| 80| 80 80| 80| 80| 80| 80 400| 400
PRE.FIS.TEC.TAC !
TECNICO TACTICO 10 10f 10 10] .10 10 10 10] .10 10 50 50
PRE.TEOR.PSICOLOGICA 20| 20 20| 20 : 40

! total micro: 965

PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO

VOL.TOTAL 965 965 100%
PRE.FIS.GENERAL 225 225| - 100%
PRE.FIS.ESPEC 30 30 100%
PRE.TEC.TAC - 50 50 100%
PREP TEORI. SICOL ' 40 40 100%




"MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO TEJO

DICIEMBRE PERIODO: BASICO INTRODUTORIO N° 4
MESOCICLO:PREPARACION JENERAL ENTRENADOR: JOSE DAVID ROJAS

MICROCICLO LUNES |MARTES |MIERCOLES |JUEVES | VIERNES |SABADO |DOMINGO |[TOTAL
PLANIFICACION P P IR P R P R |P |R P R |P |R P R
VOLUMEN 4 i 4 4 4 4 ! 4 16 16
INTENSIDAD ; 3 3 : 12 12
SESIONES 2 2| 2 2 2 2 2 2 8 8
PRE.FIS.GENERAL 15 45| 45| 45 45 45 45 45 180
RESISTENCIA AEROBICA 35 35| 35( 35 35 35 35 35 140 140
ANAEROBICOS
GIMNACIO
PRE.FIS.ESPECIAL 15 15 15 15 30 30
LAMZAMIENTO 120] 120)120| 120 120 120 120f 120 480 480
PRE.FIS.TEC.TACTICA
TECNICA-TACTICA E: 15] 15| 15 15 15 15 15 , 60
PRE.TEOR PSICOLOGIA 201 20 20 20 40 40

¢ ] total micro: 16E 966

PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO

VOL.TOTAL 966 966 100%
PRE.FIS.GENERAL 180 180 100%
PRE.FIS.ESPEC 30 30 100%
PRE.TEC.TAC 60 60 100%
PREP TEORI, SICOL 40 40 100%




ABRIL

MESOCICLO: PREPARACION JENERAL

MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO TEJO

PERIODO: BASICO INTRODUTORIO

N°5

ENTRENADOR: JOSE DAVID ROJAS

MICROCICLO

MARTES

MIERCOLES |JUEVES

VIERNES

SABADO [DOMINGO

PLANIFICACION

[

R

P

R

PVIRIREIR

VOLUMEN

INTENSIDAD

SESIONES

PRE.FIS.GENERAL

RESISTENCIA AEROBICA

35

35

35

35

ANAEROBICOS

GIMNACIO

PRE.FIS.ESPECIAL

15

15

15

15

LAMZAMIENTO

120

120

120

120

PRE.FIS.TEC. TACTICA

TECNICA-TACTICA

PRE.TEOR.PSICOLOGIA

20

20

20

20

total micro:

PLANIFICADO

REALIZADO

CUMPLIMIENTO

VOL. TOTAL

259

259

100%

PRE.FIS.GENERAL

45

45

100%

PRE.FIS.ESPEC

15

15

100%

PRE.TEC.TAC

15

15

100%

PREP TEORI. SICOL

20

20

100%




