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D ~ INFORME DE GESTION DE CONTRATOS DE PRESTACION DE SERVICIOS CODIGO FO-GTH-08
IMDERT ”v PROCESO: GESTION TALENTO HUMANO VERSION 007
INFORME No. 8
identificacion del contrato No.300,11.01.437-2026 DEL 20 DE MAYO DE 2025
Nombre del Contratiata Objeto del Contrato

LINA MARCELA IPUZ VASQUEZ

C.C 1.118.299.274

PRESTAR POR SUS PROPIOS MEDIOS Y AUTONOMIA ADMINISTRATIVZ LOS
SERVICIOS PERSONALES DE APOYO A LA GESTION EN EL PROYECTC DE
FORTALECIMIENTO EN EL PROGRAMA DE ALTOS LOGROS Y LIDERAZGGO
DEPORTIVO EN EL MUNICIPIO DE YUMBO

Facha de Firma del Contrato Valor de Contrato Fecha de Inicio Fecha de terminacion
20 DE MAYO 2025 $15.750.000 21 DE MAYO 2025 28 DE DICIEMBRE 202%
Duracién del contrato Nombre del Supervisor Cargo
223 DIAS MARIO BALLESTEROS PRADO SUBGERENTE DE FOMENTO Y CEPCRTE
N: ;‘ .:‘ ;::::.:: :::lo Valor pagado en planilla Fecha de pago
1076841G51 $ 440.500 02 DE DICIEMBRE 2025
Valor y Forma de Pago

QUINCE MILLONES SETECIENTOS CINCUENTA MIL PESOS MICTE ($15.750.000). EL CONTRATANTE cancelara el valor de! contrato de la siguients manera; 1)
Una primera cuota parcial por el valor de UN MILLON CINCUENTA MIL PESOS MCTE ($1.050 .0090), la cual se pagara con corte al Gitimo dis habil de MAYO, previa
presentacion del informe de gestion y aprobado por el supervisor del contrato; 2) SEIX (05) cuotas parciales por el valor de DOS MILLONES CIEN MIL PESOS MCTE
($2.100.000}, cada una, las cuales se pagaran con corte al itimo dia habil de los meses de JUNIO, JULIO, AGOSTO. SEPTIEMBRE, OCTUBRE Y NOVIZMBRE
previa presentacion del informe de gestidn y aprobado por el supervisor del contrato; 3) una Ultima cuota por la suma de DOS MILLONES CIEN MIL PESOS MCTE
(§2.100.000), que se pagara a la terminacidn del contrato, cada una, previo informe de supervisién debidamente firmado.

1.0TRO 8i
Fecha de ; T
# Otro Si Tipo de Otro Si Perfecclonamiento Fecha de Inicio Facha de Terminacicn
1 ADICION Y PRORROGA 26 DE OCTUBRE 2025 01 DE NOVIEMBRE 2025 28 DE NOVIEMBRE 225
2 ADICION 21 DE NOCIEMBRE 1 DE DICIEMBRE 9 DE DICIEMBRE 2025
3 ADICION ¥ PRORROGA % DE DICIEVBRE 10 OE DICIEMBRE 70 OF DICIEMBRE 2025
2. EJECUCION DEL CONTRATO
Actividades contratadas Tucess 0 actividedes resilzadas para sjecutar a Evidencias/Medios de verificacién

actividad contratada durante el periodo

A} Apoyar el proceso el de direccién, planeacién y
evaluacion de los componentas técnicos, tacticos y
Jfisico, en la participacion de las selaccicnes Yumbo
de BAILE DEPORTIVO, y en las diferentes
competencias de preparacidn y las programadas
por la liga correspondiente

Se reallzo apoyo técnicos, tcticos y fisico,a la pareja de
saisa calefia infantil donde obtuyieron tercer puesto en la
competencia ballalo ,3e realiza trabajo tecnico con ios
atietas de formacién de la disciplina de baile deportivo
fortaleciendo la tecnica en ejecucion en los montajes .
corgcgraficos de ritmes cariberios latinos y urbance dende
realizaran una exhicién de bade deportivo en la clausura de
cierme de fin de afo

Evidencia que reposa en el area de dedorte
Individual

B} Brindar apoyo en las competencias, de caracter
municipal departamental nacional e internacionat
en las cuales haya presencia de deportistas
'Yumbefios adscritos a fa disciplina DE BAILE
DEPORTIVQ

Para este mes de diciembre el resultado de la
competencia municipal baiialo donde obtuvieron tercer
puesto pareja infantil estilo caledo, prepresentacion
.exhibicion de baile deportivo en el barro estancia en la
Ingtitucién educativa juan Xill donde se llevo acabo la
clausura de ciermre de fin de afio

Evidencia que repoasa en el area ce deporte
individual

C) Apoyer en la elaboracion, presantacion y
lautorizacion de informes, registros, formatos y
planes de accien con gus debido soporte y
documentacion requaridad por 1a supervision

Este mes de dicembrembre se realizo elsboracion de
informes y formatos requeridos por ia supervisidn con los
difarentes grupos de formacion de la discipiina de baile
deportivo dei mes de diciembre .

Evidencia que reposa en el area ce deporte
individual

?D) Brindar apeyo asistencial y'o de difusion a lss
i actividades institucionale derivadas del ciclo de
iéjecucion dal proyecto .

)

Participacion en la capacitacon en prevensidn y proteccion
de los derechos de Jos nifios y nifias y adolecantes
.exhibicién de baile deportiveen el evento de discapacidad |y
en logistica en el alumbrado de yumbo y las actuividades
insitucionales programadas parfa ef mes de diclembre .

Ewvidencia que repcsa en el area ce deporte
individua!
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Se realiza apoyo en la consolidacion donde se reporta 32
galletas de baile deportivo impactando la comunidad de los
diferantes barrios como guacanda,estancia se continua en
la disciplina de bade deportivo &n e! drea de formacién este
semitiero se readiza visitas a |a Institucion educactivas como
la juan X!l sece estancia ,ofertando |a disciplina tiena tomo

E) brindar apoya en la consalidacion obletivo principal donde se trabaja el desarrollo de las

reportecentrol monitoreo y/o elaboracion de habilidades cognitivas fortaleciendo la memcoxia la Evidencia que reposa en el area da deporte
informas da las activiades .programas y poblacien |,concentracién, coordinacion y en el trabajo tecnico se individual

atendida en el programa de alios logros . trabaja tecnic a de brazos musicalidad ,montajes

coraografices ritmos caribefics. latinos,urbancs donde su
estructura coreografica es preparacién para show de la
clausura de cierre de fin d eaflo ,se reallzo asistencia ala
reunidn programada por e! coordinador recolecicn da datos
para la elaboracion de |as planlitas de asistancia de manara
digital apoyo al equipo de estadistica.

Observaclones

SE REALIZA OTRO S # 1 POR ADICION Y PRORROGA DEL CONTRATO No.300.11.01.437-2025 HASTA EL 28 DE NOVIEMERE DEL 2025

3. EJECUCION PRESUPUESTAL

Valor del Contrato Valor a Pagar Valor por Ejecutar | Periodo del informe Mes del Informe
$ 1.050.000 $ 14,700.000 1 MAYO
$2.100.000 $ 12.600.000 2 JUNIO
$ 2.100.000 § 10.500.000 3 JULIO
$2.100.000 $ £.400.000 4 AGOSTO

$ 15.750.000
$ 2.100.000 $ 6.300.00¢ 5 SEPTIEMBRE
$ 2.100.000 $ 4.200.000 ] OCTUBRE
$2.100.000 $2.100,000 7 NOVIEMBRE
$2.100.000 50 8 DACIEMBRE

4. CERTIFICACIONES

4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA:

En mi condicién de contratista independients al servicio del IMDERTY, en apliacién del articulo 1 de Decreto Naciona! No. 1273 de Julio de 2018, manifiesto bajo la
gravedad de juramento que e! recibo de pago de la planilla Gnica por aportes a la seguridad sociai correspondiente al mes de DICIEMBRE en sjecucion del contrato
No. .300.11.01.437-2025, se realiza y se entrega anexo al presente informe de gestion del mes de diciembre

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:

Certifico ef cumplimiento & satisfaccion de las obligaciones establecidas en €l contrato por parte del contratista en desarrolio de las actividades especificas descritas en
e informe de gestién commespondiente al mes de DICIEMBRE de 2025 seg(n lo pactado en el contrato en referancia, informe de gestion que se anexa debidamente
refrendado por las partes,

5. OBSERVACIONES GENERALES

NiA

Para constancia de Io anterior, se firma ei siguiente Informe de gestion det contrato No..300.11.01.437-2025, en el Municipio de Yumbo, a los veintinueve (29) de
diciembre }a

W= : G ne <L 400 ¢
MARTO BALLESTEROS PRADO LINA MARCELA IPUZ VASQUEX

SUBGERENTE DE FOMENTO Y FIRMA DEL CONTRATISTA

LUIS CARLOS G
FIRMA DEL APO

CODIGO: FO-GTH-06 VERSION: 007 fiffDDOCCOOOPAGINA 2 _de



( INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE YUMBO
- PROCESO: GESTION DE DEPORTE Y LA RECREACION | CODIGO | FO-GDD-027
|
FORMATO | VERSION | 006
IMDERTY - |
TR REGISTRO FOTOGRAFICO | PAGINA [ 1de 1
) i
CONTRATISTA | | INA MARCELA IPUZ VASQUEZ
No. Contrato 300.11.01.437 - 2025
MES [ DICIEMBRE [ ACTIVIDAD CONTRATUAL | ABDE |
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| Worase

"LUGAR

imderty

I
|

LUGAR I NUEVAESTANCIA

1
FECHA

DICIEMBRE 2025

1

FECHA | DICIEMBRE 2025

! Degcripcién de la foto

Descripcion de la foto

||

"Participacion en la competencia bailalo
obtuvieron tercer puesto estilo calefio

i

| Se realiz6 ejercicios de estiramientos i

dinamicos con bandas

{
|
:
|

LUGAR | CASETA COMUNAL LUGAR | IMDERTY
GUACANDA i
FECHA DICIEMBRE 2025 FECHA | DICIEMBRE 2025 |

Descripcion de la foto

Descripcién de la foto

“Se realiz6 ensayo con el grupo de baile

deportivo de guacanda

Se realizd Participacién en la capacitacion ‘
en prevencién y proteccion de los derechos. | |
de los nifios y nifias y adolescentes :
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PAGOSIMPLE | ruroususncon )
. S CONSOLIDADA H
Facha creacion reporte: 2025-12-02, 11:12:08 AM  Tipo Planilla: I: PLANILLA INDEPENDIENTES Numéro Planilla: 1076841051 i
Periodo Cotizacién:  noviembre de 2025  Periodo Servicio:  noviembre de 2025 i
I. DATOS DEL APORTANTE
Razon Sm:iql : LINA MARCELA IPUZ YASQUEZ
Documento CC1118299274 Direccion CR7 #8 N -66
Tipo de Empresa INDEPENDIENTE coye Teléfono 3122490068
Tipo Persona INATURAL = : Forma Presentacién  |UNICO
Ciudad =~ YUMBO gg_pan?mmo SR VALLE DEL CAUCA
Representante Legal Identificacidn B
Total Afiliados 1 - ) ARP |POSITIVA DE SEGUROS
Il. DETALLE DEL APORTANTE e
[ Datas del Afiliado . Novedades ; Pensiones Salud: ... _ Riesgos Cajas Parafiscales Total
) IO Lt Kol b o &;;5;:}325;5-,-&5;;3:? ] oot el B M o Bt o o et B Rl e o R e
T2 CHERINTE s e n-|~rvm:u| @2 l » ] ] © [ 10 2| rm; rEaEsR LN S2em ;';;""1"""‘""‘"”""“ Lm0 ¥ 2ad | SLamae] 5 30[ e ewa we st 29 1 0 ' T P
L.TOTALES = 3 =
> 1 i i - AR 1 (neap - SUBTOTAL SN TOTAL 2250882
BC Pomion [ WIC Salod 10C Risagos 1BE Cajus. - Apoes Persidn | Apones Sakad Msk‘ami Aparies Cajas | Aportes Sena Aportes IKBF ESAP .‘“‘e‘r'mm | Ucenchis, Saldos ARP INTERESES DE | INTERESES | TOTAL FINAL
B £CNS : 1 { { { cF:v_oAv)m MORA OF MORA .
1470000 $ 142550 §1.42350C £0 $ 22700 ER T Q“Tt‘&nt s su 0 34 $0 50 50 $ 440,500 £0| § 440.500]
T Pégns T8
Lincas de Scrvicio FonoSIMPLE: Bogotd 601 4446634 « Caliz 602 5540577 - Medellin: 604 5146663 - B ga: 607 64 -Cartag 605 6945444 - Pereira: G606 3402582 - Barranquilla: 605 3618850 - Rosto dol Pais: 018000 971 971 « (Mas qus Facil, SIMPLE! 16l Pader
de fo SIMPLET
Aoy du smprimir, U que sax caul [ o, Pratagser ul rnndio amibinms S50h A nissslaes mance,




DISCIPLINA DE BAILE DEPORTIVO
INFORME EJECUTIVO MES DE DICIEMBRE 2024

1. COMPONENTE TECNICO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES

A) INTRODUCCION

Para este mes de diciembre ,Se realiza apoyo en la consolidacion donde se reporta 33 atletas de baile depcrtivo
impactando la comunidad de los diferentes barrios como guacanda,estancia se continua en la disciplina de daile
deportivo en el area de formacion ,este semillero se realiza visitas a la institucion educativas como la juan XliI
sede estancia ,ofertando la disciplina tiene como objetivo principal donde se trabaja el desarrollo de las
habilidades cognitivas fortaleciendo la memoria la ,concentracion, coordinacion y en el trabajo técnico se trabaja
técnica a de brazos ,musicalidad ,montajes coreograficos ritmos caribefios, latinos,urbanos donde su estructura
coreografica es preparacion para show de la clausura de cierre de fin d eafio ,se realizo asistencia ala reunion
programada por el coordinador ,recoleccion de datos para la elaboracién de las planillas de asistencia de menera
digital apoyo al equipo de estadistica.

B) COMPONENTE INFORMATIVO
1) Reportar deportistas nuevos, proceso de captacion, etc.

Para este mes de diciembre no hubo nuevos procesos se mantienen los grupos de la disciplina
Reportar seguimiento a deportistas radicados en el exterior (especificidad del proceso).

« No se cuenta con deportistas en el exterior.

2) Reportar informacién sobre resuftados de evaluaciones como: chequeos, topes, test fisicos, test
técnicos, selectivos, valoraciones biomédicas, etc.

Se realiz6 test de musicalidad .

Reportar el desarrolio de fogueos y concentracione

+ Durante este mes de diciembre Se realizo apoyo técnicos, tacticos y fisico,a la pareja de salsa calefia
infantil donde obtuvieron tercer puesto en la competencia bailalo ,se realiza trabajo tecnico con los aletas
de formacion de la disciplina de baile deportivo fortaleciendo la tecnica en ejecucion en los montajes
coreograficos de ritmos caribefios ,latinos y urbanos donde realizaran una exhicion de baile deportivo en
la clausura de cierre de fin de afio .

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

4) Participaciones en la capacitaciéon en prevencién y proteccion de los derechos de los nifios y nifias y
adolecentes ,exhibicién de baile deportivoen el evento de discapacidad ,y en logistica en el alumarado
de yumbo y las actuividades insitucionales programadas parfa el mes de diciembre

5) Informe escrito donde se describan las actividades realizadas en cada MICROCICLO.

OBJETIVO DEL MESOCICLO

Objetivo del mes de octubre

objetivo principalmente se trabaja el desarrollo de las habilidades cognitivas memorizar y estructura coreografica
para show de ritmos caribefios test de musicalidd ,a través de ejecucion de pasos intermedios y avanzados,




DESARROLLO DE LOS MICROCICLOS

MICROCICLO 01 ' : MICROCICLO 02

6) COMPONENTE DE COMPETENCIA:

Para este mes de diciembre el resultado de la competencia municipal bailalo donde
obtuvieron tercer puesto pareja infantil estilo calefio, representacién ,exhibicién de baile
deportivo en el barrio estancia en la institucion educativa juan Xlli donde se llevo acabo la
clausura de ci rre de fin de aﬁo

MONITORA

LINA MARGELA P02 VASHUR

CC. 1118.299.274
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= MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO BAILE DEPORTIVO
ik DICIEMBRE [ PFRIODO | PREPARATORIO GENERAL | =N ]
| [ MESOCICLO BASICO INTRODUTORIO | |  ENTRENADOR | LINA MARCELA IPUZ VASQUEZ |

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 10 ] 10} 10 10 10 10 10| 10 | 10 10 50 50
INTENSIDAD 5 |16 80 80
SESIONES

PRE.FIS.GENERAL 100 | 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 | 100 | 100 100 500 500
Resistencia aerobica 80 | 80 | 80 | 80 80 80 80 | 80 | 80 80 80 | 80 | 80 80 420 | 420
Fuerza maxima 20 20 20 20 40 40
PRE.FIS.TEC.TAC 1 on | 100 100 | 10 00 | 4c 1 500
Desplazamientos 80 80 80 80 80 80 80 80 80 80 80

Toque directo

CONTEO MUSICAL 100 | 100 | 100 | 100 | 100 100 | 100 | 100 { 100 | 100 | 100

Trabajo en Parejas 90 | 90 | SO 90 90 90 90 90 | 90 90 S0

Ritmo Latinos

Ritmos Caribefios

PREPARACION PSICO/TEOR B 5 5 5 5 5 5 5 5 5 25

TOTAL MICRO 1030
PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO

VOLTOTAL 1085 1085 8,85%
PRE.FIS.GENERAL

PRE.FIS.ESPEC N el e
PRE.TEC.TAC 430 430 0%

PREP TEORI, SICOL = 25 25 0%




fie MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO BAILE DEPORTIVO |
{ DICIEMBRE |  PERIODO | PREPARACION GENERAL | | N | 2 |
IR  MESOCICLO BASICO INTRODUTORIO | [ ENTRENADOR | LINA MARCELA IPUZ |
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 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 50 50
INTENSIDAD 1 1t 16 20 80
SESIONES
PRE.FIS.GENERAL 100 | 100 | 100 | 100 100 100 100 | 100 ] 100 100 100 | 100 | 100 100 500 500
Resistencia anaerobica 80 80 80 80 80 80 80 80 80 80 80 80 | 80 ‘80 420 420
Velocidad 20 20 20 20 40 40
PRE.FIS.TEC.TAC 100 0 10( 10 100 00 100 | 10¢ I 10 100 | 1t 500
Desplazamientos 80 | 80 | 80 80 80 80 80 | 80 | 80 80 80
Toque directo
Toque a Plastron 100 | 100 | 100 | 100 100 100 100 | 100 | 100 100 100
Trabajo en Parejas 90 | S0 { 90 90 90 90 90 S0 | 90 90 90
Asalto de estudio
Asaltos de entrenamiento
PREPARACION PSICO/TEOR 5 5 ) 5 5 5 LS 5 5 5 25
TOTAL MICRO 1130
PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO
VOL.TOTAL 1130 1130 0%
PRE.FIS.GENERAL
PRE.FIS.ESPEC Py S g
PRE.TEC.TAC 500 500 0%
PREP TEORI. SICOL 25 25 0%




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO BAILE DEPORTIVO

DICIEMBRE [ PERIODO |  PHEPAKALIUN GENEKAL | L~ | 4]

MESOCICLO RASICO INTRODUTORIO | [__ENTRENADOR |  LINAMARCELA IPUZ |
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 10 10 10 10 10 10 110 10 50 50
INTENSIDAD ‘ ] 80 80
SESIONES
PRE.FIS.GENERAL 100 | 1n0 | 100 | 100 00 100 100} 100 § 100 ] 100 | 100 | 100 {100 100 500 | S00
Resistencia anaerobica 80 | 80 | 80 | 80 80 80 80 | 80 | 80 80 80 | 80 | 80 80 420 | 420
Velocidad 20 20 20 | 20 40 40
PRE.FIS.TEC.TAC 100 ] 100 ( i 3( D 0 )0 0 500
Desplazamientos 80 | 80 | 80 | 80 80 80 80 | 80 | 80 80 80
Toque directo
Togque a Plastron 100 | 100 | 100 | 100 | 100 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
Trabajo en Parejas 90 | 90 | S0 90 90 90 S0 90 | 90 90 90
Asalto de estudio
Asaltos de entrenamiento
PREPARACION PSICO/TEOR S S 5 5 5 5 S S5 5 5 25

TOTAL MICRO 113(
PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO
VOL.TOTAL 1130 1130 0%
PRE.FIS.GENERAL
PRE.FIS.ESPEC 2 — 0%
PRE.TEC.TAC 500 500 0%
PREP TEORI. SICOL 25 25 0%




|

| MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO BAILE DEPORTIVO
| DICIEMBRE | PERIODO |  PREPARACION GENERAL | [ N 3
| MESOCICLO BASICO INTRODUTORIO | |  ENTRENADOR LINA MARCELA IPUZ |
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 10 0 10 10 10 10 10 10 50 50
INTENSIDAD 16 ! 80 80
SESIONES
PRE.FIS.GENERAL 00 60| 100] 100 100 100} 100°] 100 100 |} 100 | 100 100 500 500
Resistencia anaerobica 80 | 80 | 80 | 80 80 80 80 | 80 | 80 80 80 | 80 | 80| =80 420 | 420
Velocidad 20 | 20 20 | 20 ‘ 40 40
PRE.FIS.TEC.TAC ) | 100 | 100 104 100 | 100'| 100 0 10 » 500
Desplazamientos 80 80 80 80 80 80 80 80 80 80 80
Toque directo
Toque a Plastron 100 | 100 | 100 | 100 | 100 100 | 100 | 100 ) 100 | 100 | 100
Trabajo en Parejas 90 [ 90 | 90 | 90 90 90 90 | 50 | 80 90 90
Asalto de estudio
Asaltos de entrenamiento
PREPARACION PSICO/TEOR 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 25
TOTAL MICRO 1130
PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO
VOL.TOTAL 1130 1130 0%
PRE.FIS.GENERAL
PREFIS.ESPEC oy b 0%
PRE.TEC.TAC 500 500 0%
PREP TEORI. SICOL 25 25 0%




INFORME MENSUAL

CONTROL DEPORTIVO-MONITORES

NOMBRE TECNICO LINA MARCELA P17, FECHA ENTREGA ICATEG()RiA: INFANTIL HORARIOS
FASE O ETAPA DIESARROLLO DICIEMBRE de 2025 ~ " |MENORES LUNES 630 a Y00
PROGRAMA PRE FISICA GENERAL JUVENIL MARTES 4:30P°M a 5:00 PM
DESCANSO ACTIVO MCOLES 6:30 PM a 9:00 PM
Diciembre PREP. FISICA GRAL LUGAR: JUEVES 4:30 PM a 5:00 PM
PREP. FISICA ESPECIAL CASETA COMUNAL NUEVA VIERNES 7:00PM A 830 PM
PRECOMPETITIVA X ESTANCIA YCASETA COMUNAL | X
COMPETITIVA GUACANDA GUABINAS
DIAS DEL MES L2134 s o6 | 718]9f10f1m)12{13J14)15}16) 17 J18119]20)21{22|23|24(25|26}27]28{29] 30| 31
COMPETENCIAS
TEST PEDAGOGICOS
TEST COMPETITIVOS
CONTROI, MEDICO
ACTIVIDADES < y : 2 ,, S
T° SEMANA RECURSOS VOLUMEN INTENSIDAD | RENDIMIENTO
chr:xca.especlﬁs:a : s¢ realiza sincronizacion de montaje coreografico urbano y salsa A Baja 200
caleiia,ritmos latinos
Ejercicios de stiranentos:estrella .split,spagart.arco foca ,etc sonido Alta 60%
20. SEMANA RECURSOS VOLUMEN INTENSIDAD | RENDIMIENTO
Tecnica especifica: cjerciocios aerobicos y coordinacion Baja 55%
Tecnica basica: se realiza sincronizacion ritmos latnis cha cha cha Baja 35%
Ejercicios de stiramientos:split.spagart.arco,foca etc sonido Alta Baja 55%
30. SEMANA RECURSOS VOLUMEN INTENSIDAD | RENDIMIENTO
Tecnica especifica: ejerciocios aerobicos, coordinacion Baja 65%
Tecnica basica: se realiza montaje sincronizacion de britmo urbano Alto ~ Baja 65%
Ejercicios de stiramientos: spagat, arco.foca sonido Alto Baja 65%
40. SEMANA RECURSOS VOLUMEN INTENSIDAD | RENDIMIENTO
Tecnica especifica: _coorinacion del movimiento musicalizado __Alto Bajo 60%
Tecnica basica: se realiza figuras en parcja rutina con todos los pasos vistos del mes repaso de Alto Bajo 60%
jercicios de stiramientos: foca spagat .estrella .escuadra elc sonido 60%
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[ cesemvo [show de ciemre de fin de afio (presentar todos los montajes coreograficos de ritmos latinos y caribeiios)

Parte Central purte principal se realiza
BREg 5 P

Parte Central parte prmcipal. se realiza

b y salss calefa rstouos latinog

SURTOmacion de e corvografice

{urbano v salsa calelis, riomos Iitinos

Parte Central parte pnncipal: se realiza

Parte Central pare principal se realiza
s ; N 4

Pane Central parte peincipad: se realiza

SKTOCE de careogr

bano v seisa cale, ritmos latinos

ioa de montaje careagr
urbeso y salsa caleda rtmos |atines

hom de £

|urhenn y salsa calefta, ritmos latmos

parte fimal: estiramicntos de flexbibdad

parte final estiramientos de fecbldad

jparte fimak estiraomentos de flexibilidad

parte flnal: estramientos de flexibilidad

parte fimal: estirzmentos de flexibibided

caseta comunal la nueva
PERIODO SITIO DE ENTRENAMIENTO S P
PREPARACION GENERAL estancia y jairo llanten
SESION 1 SESION 2 SESION 3 SESION 4 SESION S SESION 6 SESION 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES . SABADO DOMINGO
Mafiana | Tarde | Noche | Manana |Tarde] Noche | Mafiana| Tarde | Noche |Mafana| Tarde | Noche | Mafana| Tarde | Noche |Mafana| Tarde | Noche | Mafiana | Tarde | Noche
X X X X X
R TICTar TN TINCIAT TATTE TWRar THPTE TINCIAT
con 5 minutos de inovilidad articular de  |con $ minutos de movilidad artioular d¢ - Jcoa S munutos de mavibidad articular de  [con $ minutos de movilled anola de [con 5 mi de movifidad articular de
miehibeos supsriorn y ienh persor y micnbeos superior y |mienbros superior ¥ mienhros superar y
inferiores estirnmientos 10 de inferi iran 10 i de e i 10 de nferioees, 1 L0 m de mferi irame , 10 mij
i palm con ejercici |activacion pulmanar - con ejercicios {activacion putmonir con ejercicios ivacion pul con ¢ pul on &
hicas trote titeres Jateral bicos trote titeres laterales elevaci hicos trote titeres fareral bicos trote peres lasenal ¢ trote titeves lalersies
elevacion de miembro de miembro inferiror, posteri se  [elevacion de miembra {devacian de micmbro |cfevacon de mianboo
inferiror, posierionmente se pass v s¢ lleva [pasa y se lleva s Ix recuperacion Il do ajmferorp i se pasa y 8¢ lleva | mleriror, posteriormente s pasa y se lleva |inferiror pastes iovmente se pasa y se lleva
o1 Lo 1L Lo te bl . o bl 2 N 11 A s 1s Liisls 2 4 Ll e L i : i 1L o s da ol =

spagat,arco, foca,cobea spagat, wrco foca cobre arco ,mesa splis, parada de manos estrella  |arco ;mesa split parada de manos estrella [ spagat arco, foca cobra
OBSERVACIONES:
ENTRENADOR | Lina Marcela Ipuz | | oePoRTE |  Baile deportivo |
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MICROCICLO 02

{osseTvo |show de cierre de fin de aiio (presentar todos los montajes coreograficos de ritmos latinos y caribefios)

CESEeTE COTITOTEar a TTueva ]
PERIODO Tl NTRENAMIENTO |estancia y jairo llanten coliseo
PREPARACION GENERAL s ey w1t Resieo Co
Tase i
SESION 1 SESION 2 SESION 3 SESION 4 SESION § SESION 6 SESION 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
 Mafiana | Tarde | Noche |Mafana |Tarde| Noche |[Mafana| Tarde | Noche | Mafiana | Tarde | Nochc | Mafana | Tarde | Noche | Mafias | Tarde | Noche | Manana | Tarde | Noche
X X X X X
Parte Inicial Parte Inicial Parte Inicial © | parte laiciat Parte tnicial
can § mimitos de mavilidad articular de  com S minutos de movilidad srticular de - [con § minetes de mosilidad anicular de  |com S mimatos de movibidad articular de  |com S pdsstos de movilidsd articular do
ienb ar y vert perior y mienhros Rapecioe ¥ peobros supesior y Peri pesior y
- 10 mi de e estiram 10 mis de nferi i 10 mi de mfe rami 10 de fers araim 10 mi de
sctivacion pulmoner  con ejercicios activacion pulmonsr  con & ? €O gjercicis tivacion pul COn gjered Jactivacion pulmonar  con gjercicios
bi ividad fsica musicalizad: bicos actividad fsica musicalizad bé ivadad fisica musicalizad bicos actividad fisica musicalizad bi ividad fisicn musicalizada
rumha serobica pasterionmaentc s pasay  frumba acrobica posterioaments s¢ pasa y ha perolics p sepamay |nmmba acrobica posteriormente se pasa ¥ {namba aernbica posteriormente se pasa y
se leva 2 la recuperacion lavanda s la {lleva = 12 recuperacion Havando a se lleva ala recuperncion lavando a la se Beva a la recuperacion llavando & la se Beva a la recuperacion Bavando a fa
| hidratacion . hich g hidrazacion |tedratacion . | Badratacion .
exhibicion en las fiestas
patronales

Parte Central parte principal: se realiza
sincromzacion ritmos latnis cha cha cha

|Paste Central parte princpal: se realiza
sncroaizacion ritmos lunis cha cha cha

Parte Centra! parte principal: se resliza
SINCIOTLZAGN ritmos latres cha chy ks

[Parie Central parte princpal. se realiza
EnCroneackn ntmos lenis che cha cha

Parte Contrad pane principal: se realiza
{sincromizucido rtmos letnis cha cha cha

|parte final: estiramientos de flexibihdad

stirmmentos. parada de mano, estrelle
derecha kaguenda Arcus spagart

parte fimal: estramientos de Bexibilidad
strammentos. parada de mano, estrells
[derechs iaquicnds arcol, spagarn

parte final: estirzmientos de flexinladad
sticami parada de mano, cstrofla

devocha tequierda arcolspaparn

|parte final: estcamientos de Bexibilidad
sirnmicos. pareda de mano, estrelin
derocha Lguierda arcel spagart

parte final; cstwamientos de flexdalidad
stiramientos: parada de mano, estrella
{desecha iaguierds arcoi.spagart

OBSERVACIONES:

= 3 3
Lepag o U1 P

]
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[oasetvo[show de cierre dé fin de afio (presentar todos 10s montajes coreograficos de tinios lalinos y canbenos)

PREPARACION GENERAL

SITIO DE ENTRENAMIENTO

caseta comunal la nueva
estancia y jairo llanten

SESION 1

SESION 2

SESION 3

SESION 4

SESION 5

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Mafiana | Tarde

Maifana | Tarde Noche

Manana | Tarde Noche

Mafiana | Tarde

Mainana 1 Tarde

X

X

X

X

X

Parte Inkcial
con § minatos de movilsdad articudar de
mienbros supanion y

0 mi de
actrvacics pulmesar  con ejersicion
acrobicos! skippin trabajo ociska manual
sjercicio de Rexibilidad estramientos
dmasmicas con handas postericomente s¢
{pasa y se Hevn a la recugerscaon Havardo
a la Bidratacion

Parte Inicial
son 5 mumutos de mavilided articular de
mienbros supenar y

Parte Inicial
com S misdos de movibdad articuls de
mesbros superiorn v

inferipees,e 0s,10 mi de

1

1,10 mi o

con 2

CON EereKios

2erobicos| skippie ratujo oculo madual
oerdicn de Hecbitdad estimmicnzos
{dinsmicos con handss posteniormenee se
PAsk ¥ ¢ lleva 2 fa recuperacion tlavando a
la hadracicion

aerobicos( skippin trabajo oculo manual
ejercicto de Mexibilidad estiramiontos
dmamicos con bandss p v 5

Parte Inicial

e S smatos de movilidad articular de

ienbros supenor

inferiores estransentas 10 miveton de
activacion pulmonar  con ejercicios
2erobicos{skippéia trnega oculo manus!
Lo de Sechibdad estiramientos

di coa bundas postenormente se

pasa y se Beva 3 la recuperacion lavando
u ks hidratacion

s v 3w vt 8 1 recuperacioa Baandu
2 2 hadratacion

Parte Inicial
con £ minutas de mavilidad artcular de
wienbros sapenar y
inferiores, estiruraentos , 10 grmutos deo
stivacion pulmonar  ©on ejereieios

Uicos( skippen rabeo oo manual

\ejercicio de flexibilidad estramientos
disamucos com handes postericrmente sé
pasa y se lleva a lx recuperscion lavende
# la ndratacion |

Parte central

Parte Centralparte principal: s¢
rcaliza figurus cn parcja rutina
con todos fos pasos vistos del
mes repaso de montije
coreografico con los diferentes
£Tupos SINCronizacioin montaje
navidefio

Parte central

Parte Cemiralpaate princpal se realiza
fig o0 parcis rules con 10d0s los
pasas vistos del nies reprso 6e momaje
coreografico con los diferentes grupos

sincronizaciom montaje cavideho

parte flasl: tecnica en estrella en
parfeja estramiemas de feibdidad
maripesa Joca Spagat, ranitas sco mesa
parsda de manos trandentos en parea

Parte Centralparte principal: se
realiza figurns on pareja rutina
con todos los pasos vistos del
mes repaso de montaje
coreografico con los diterentes
grupas sincronizacioin montaje
navidefio

Parte Comordphne principal se readies
figuaras eo parejo nuting con todos kos
pasos vistos del mes repaso de moszae
careografico con Jos difersates grupas
Sincronizacivm montaje navidetio

Parte central

Parte Centralparte principal: s¢
realiza figuras en pareja nitina
con todos los pasos vistos del
mes repaso de montaie
coreografice con los diferentes
£TUpos ,SINCronizacioin monlaje -
navideho

parte final: teenica en estrella en parfeja
estiramientos de Mexibilidad marcipesa
Joca, spagnt, ranidas arco.mesa parada
de nanos tirnmiestos en pareja,
compartir grupal

parte floal; tecnica en estrella eo

rfeb de Dexibilidad

mariposs foca APagAt, MNTEs 2000, mesa
Jparads de mancs tirmmientas en pareja

paric final; teenkes en estrells en
parfeja estiramientes de flexshitidad
mariposs Joen spagot, rasitas
Jarco,mesa ,parada de maos
tiramientos ent paceja

parte final: tecnica en estrella en
parfejn estiramienzos de Mexibilidad
(mariposs foca  spagat, milas &0, mess
parada de manos tiramientos en parcis

exhibicion en la chquiferia

OBSERVACIONES:

{eis >~
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[osETvo [show de cierre de fin de afio (presentar todos los montajes coreograficos de ritmos latinos y canibefos)

sevobica  POSIErKIMMENE 5 PRSE ¥ 5¢
lleva a lx recuperacion lavando 3 la
hidrstacion .

wanmasia serobica con palos nenha
jserobica  postericemente se pasa v se levn
# la recuperacion Tavando a la hidratacion

jamobica  posteriormente se pass ¥ s¢
!ilcvs # In recuperacion lavando 3 i
Mdratacion

serobica  posteriormente se pasa y se
lleva a1z recuperaciva Bavando & la
hidvatacion .

aerobica  posterionmente vo pasa y se
Beva a la recuperncan Havando a la

Parte central

Parte Central parte principal: se
realiza montaje smcronizacion de
britmo urbano

Parte Cemtral parte principal’ se realiza
montige smoronizacion de britmo urbano

Parte contral

Parte Central parte principal: s¢
realiza montaje sincronizacion de
britmo urbano

Parte ( omr-l paic pancipal se reakiza
con de beitmo urhasna

Parte ceantral

Parte Central parte principal: se
realiza montaje sincronizacion de
britme urbano

parte fimnl: estiramennos de flecdniiad
stwanientos. spagal, arca

parte fimal: csliramiontos de fexibibdad
SHrAMCAIOS” Spagat, Jco

parte fmal: esticamientes de flexibilidad
stinEmeeros: spagat, ranitas para d mano

parie finak: estirnmientos de Dechibdsd
sticmmiemos. spapal, raelss parsda de
2NN

parte finak: estiramvertos de flexibilidad
iraem spagat. ancy

caseta comunai ia nueva
P =
ERIODO | PREPARACION GENERAL SITIO DE ENTRENAMIENTO | - “_ ) ia y jairo llanten
SESION 1 SESION 2 SESION 3 SESION 4 SESION 5 SESION 6 SESIQN 7
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Mafana | Tarde | Noche | Mafiana [Tarde| Noche Manana | Tarde | Noche | Mafiana | Tarde | Noche | Maihana { Tarde | Noche | Mafiana| Tarde | Noche | Mafdana | Tarde
X X X X X
Parte laicial Parte Inicial Parte Inicial Parte Tniclal Parte Inicial
com S mamtos de mm:iid.:d articular de : : - oo 5 mivtos de movilidad artcubar de Jeom S minutos de movilidad artscular de [con 5 mimestos de movilidad srticaler do
5 2 con § mizartos de movilidad articular de 3 G g
o Y eI SLUperiorn y m-wfnm sipenovy ?"""‘.”“" e . e :
i irsmi L0 mi de EF T B inferiones, csti 10 de 4 i 10 mtos de  |infieriores, estiramientos , 10 minutos de
ACTVACION pUlmonar  con ejercicios actveticn paluione? em SIS activacion pudmonac  <on ¢ ) activacion pulm £on e crvacion pulmosar  con gerciios
gimnasia aerchica con paks rumda g - ia acrobica con palos rummba wannassa acrohica con palas nemba |zimnasia aerobica con palos rumba

OBSERVACIONES:

(n;v A ﬁplo:L\

[ ENTRENADOR

| Lina Marcela Ipuz

[ oerorTe [  Baile deportivo |




