/). Instituto Municipal de

Cultura, Recreacién y lﬁ?@, REGISTRO FOTOGRAFICO MENSUAL
Ne™") Deporte de Zipaquira %q (ANEXO PARA INFORME)
Disciplina deportiva o cultural; o
Mes: MAYO - JUNIO :g:{;t'i:;;’_“ador LUIS MIGUEL VARGAS ANGARITA subproyecto actividad fisica (si no aplica CICLOMONTARISMO
) colocar N.A.):
SEMANA DIA: 14-may DIA: 16-may DIA: 16-may DIA: 19-jun DiA: 21-may DIA: 21-may
Actividad SOMCA‘?\“'[K'E‘CSS N Actividad SALINAS Actividad LA GRANJA Actividad BARANDILLAS Actividad BARNDILLAS Actividad FABRICALTA

SEMANA 1

DIA: 23-may DIA: 23-may DIA: 25-may DIA: 26-may DIA: 27-may DIA: 28-may

Actividad SALINAS Actividad L GRANJA Actividad FABRICALTA

Actividad BARANDILLAS

SEMANA 2 |

DIA: 30-may DIA: 1-jun 2-jun DIA:
Actividad FABRICALTA Actividad SALINAS Actividad LA GRANJA Actividad FABRICALTA Actividad

BARANDILLAS Actividad BARANDILLAS

SEMANA 3

DIA: | 4-jun DIA: 6-jun DIA: 6-jun DIA: 9-jun

Actividad FRABICALTA Actividad SALINAS Actividad LA GRANJA Actividad BARANDILLAS Actividad

DIA:

Actividad

SEMANA 4

N
T

*Los dias aqui relacionados deben coincidir con la planilla de asistencia de las clases para el caso de los formadores y con los informes para el caso de los demds contratistas. *Registro para mantener en archivo digital
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Instituto Municipal de
\/, Cultura, Recr_eacio!'\ ) 4 REGISTRO DE ESTADISTICAS Y RESULTADOS MENSUALES DE ACTIVIDADES CULTURALES, DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FISICA
Deporte de Zipaquira
Nombre del
profesor/formador/ LUIS MIGUEL VARGAS ANGARITA Mes: MAYO - JUNIO |Sefiale con una X segun corresponda: Cultura: Deportes X__ Actividad Fisica:
instructor:
E g RESULTADOS (solo aplica para
I
< _ = 8 ad 7 < deportes)
238 g8 < - E - ) £ g3 PARTICIPACION EN EVENTO
TOTAL is Z3 S8 zx 383 g H TOTAL CULTURAL/DEPORTIVO
z P .
s E g ° 3 & ESS s JACTIVIDAD FiSICA
- < [} S = s 5
g 3
2 < Deptal. | Nacional | Internal.
2
H +
© H + + + & ] ] [
TIPO DE wearponoese | S | E | g gl e gl | g| g €| g €| e| gl € £ 2 9 . - olslelele|ele|Ele
DISCIPLINA / o ACTIVIDAD - = s s 8 B 8 5 8 B 8 = |Centralizado| Desconcentracion | NOMBRE EVENTO - LUGAR| 5 | & | S15 (& | S15 | & (5
/ POBLACION DESARROLLO Elm | g 2| & 2| € 2| B € =| g €| 2| 8 2 s 0 Sl2(s|6|2|sl5|2|e
o £ = = 1 9 - ) o
S
CICLOMONTARNISMO Convencional Camino de Barandillas 5 0 3|9 0 12
CICLOMONTARISMO Convencional LA GRANJA 3 2 3 |2 6 0 11
CICLOMONTARISMO C i LaC i6 1 0 1 |6 10 0 17
CICLOMONTARNISMO Convencional Centro 1 0 4 1 0 5
COLEGIO SAN MIGUEL Convencional IEM 5 0 59 | 74 0 133
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
Seleccione Seleccione 0 0 0 0
0 0 66 | 95 0 17 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 178
TOTAL COBERTURA 178
REPORTE DE NOVEDADES
INSTITUCION EDUCATIVA MUNICIPAL NUEVOS INSCRITOS EN EL MES BENEFICIARIOS RETIRADOS EN ESTE MES MOTIVO DE RETIRO
IEM COLEGIO LA GRANJA SEDE SAN MIGUEL

0000001 de 000000PM-FT-0402-15 Vers. 03



\/)

Instituto Municipal de
Cultura, Recreaciony

&

REGISTRO DE ASISTENCIA DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FiSICA

Deporte de Zipaquira
PROYECTO: ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DISCIPLINA O SUBPROYECTO: | CICLOMONTARISMO
MES: MAYO - JUNIO HORARIO | 3:00 PM 5:00 PM CATEGORIA (Si No Aplica colocar N.A.) | INICIACION CICLO VITAL: I INFANCIA
FORMADOR: LUIS MIGUEL VARGAS ANGARITA ESCENARIO: CIC BARANDILLAS COMUNA/BARRIO: | CAMINOS DE BARANDILLAS
Registro de asistencia
No. NOMBRES Y APELLIDOS MM ° OBSERVACIONES LM LY LR omsevaciones [ SMIM]C[V]® ° osservaciones | " | M[M[ ] V]®[° OBSERVACIONES MMV LR OBSERVACIONES
1 emily luciana ramirez capador < X X X < X X X
2 Martina Velasquez Lopez x X x X x X X
3 Andrea Lucia Ramirez Zambrano > X x X x x X
4 JUAN DIEGO ROBERTO GOMEZ < B3 X < X X
5 Juan Esteban Murcia Villamil 3 X x X x > X
6 Erick Santiago Villamil Valero < X > < X X
7 David Alejandro Fuentes Galeano
8 DEIBYD JULIAN VILLAMARIN MUROZ = X X X
9 Jeronimo Velasquez Aguilar X X
10 Jacob Alejandro Rocha X X X X X X X
11 Jer6nimo Andrés Castillo Poveda X X X X X X X
12 MILTON ANDRES BELTRAN SANTANA X X X X X X
13 Kristhian Camilo Prieto Caldas X X X X X
14 Mateo rocha rincén X X X
15 Liam Jeronimo Suarez Reyes X X X
16 Dylan Fabian Zabala X X X X X
17 Dylan Camilo Rodriguez bello X X X X X
18 Tinjaca Vergara Sara Verénica X X X X X
19 Carlos Felipe Prieto caldas X X X X X
20 Erick Alexander forero Tinjaca X X X X X
21 NICOLAS SANTIAGO FARFAN X X X X
Convenciones diligenciamiento de Dia no trabajado ~Arana * La asistencia debe tener un soporte fotogréfico diario el cual se plasmaré en el formato "Registro fotografico mensual” dispuesto para ello en el SGC de la entidad.
asistencia Asistencia A [Retirado R |Permiso . FIRMA FORMADOR: Vobo. SUPERVISOR

PM-FT-0402-02 Vers. 03



/)0 Instituto Municipal de ?Ead—e
\./? Suitura, Recreacion l.l. 2z JISTENCIA DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FiSICA
Deporte de Zipaquira @‘ ira
1
PROYECTO: ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DISCIPLINA O SUBPROYECTO: CICLOMONTARNISMO
MES: MAYO - JUNIO | HORARIO | 3:00 PM 5:00 PM Y 4:00PM A 6:00PM FATEGDRIA lb':ll\llo‘Acha cotocar INICIACION CICLO VITAL: | INFANCIA
FORMADOR: LUIS MIGUEL VARGAS ANGARITA ESCENARIO: FABICALTA COMUNA/BARRIO: | CENTRO
Registro de asistencia

No. NOMBRES Y APELLIDOS L [M[M] J ]V]SHH oBservAciONES | L |M[M] J |V S[D| oBservacioNEs | L (MM J | V[ S [D]oBSERVACIONES| L |M[M] J | V] S| D| oBSERVACIONES | L|M|M]|J|V[S|D| OBSERVACIONES
1 Eduar Uriel Castro Castillo x X X X X X

2 lan Sebastian Ramirez Sanchez

3 David santiago garzon sierra > X x X X

4 Gerénimo Andrés Silva Silva > X X X

5 Maximiliano Isaac Riascos Birriel

6 DAVID SANTIAGO BELLO MELENDEZ = X X X

7 EMILY SIERRA SIERRA

8 jacobo barrantes delgado = X X

9 jeronimo barrantes delgado >

10 juan david pacheco ramirez > X

11 Juan David Ceballos Vargas > X X X X

12 Kevin Pachén Villamil

13 Nicolas Santiago Quintero Velandia X X X X

Convenciones diligenciamiento de Dia no trabajado JFalla * La asistencia debe tener un soporte fotografico diario el cual se plasmard en el formato "Registro fotografico mensual" dispuesto para ello en el SGC de la entidad.
asistencia Asistencia Retirado R |Permiso I FIRMA FORMADOR: Vobo. SUPERVISOR:

PM-FT-0402-02 Vers. 03



\/)

Instituto Municipal de
Cultura, Recreaciony

REGISTRO DE ASISTENCIA DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FiSICA

Deporte de Zipaquira
L
PROYECTO: ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DISCIPLINA O SUBPROYECTO: CICLOMONTARISMO
MES: MAYO - JUNIO I HORARIO I 7:00 PM 10:00 PM CATEGORIA (Si No Aplica colocar N.A.) RENDIMIENTO CICLO VITAL: I INFANCIA
FORMADOR: LUIS MIGUEL VARGAS ANGARITA ESCENARIO: PISTA SALINAS COMUNA/BARRIO: |
Registro de asistencia
No.|NOMBRES Y APELLID( LIM|IM[fJ]V]S]|D LfmMim|J|fV]sS|D L{mMim| |V S D LIM[M] J[V|S]|D LIMIM|[J]|V|[S]|D
o.|NO| S 05 OBSERVACIONES OBSERVACIONES OBSERVACIONES OBSERVACIONES OBSERVACIONES
Carlos Andrés Acosta
Gomez X X X X X
2
3
4
5
6
Convenciones . . » 4 ] " & "
. Dia no trabajado ~Arana La asistencia debe tener un soporte fotogrfico diario el cual se plasmara en el formato "Registro fotografico mensual” dispuesto para ello en el SGC de la entidad.
diligenciamiento de
asistencia Asistencia A [Retirado R | Permiso . FIRMA FORMADOR: Vobo. SUPERVISOR:

PM-FT-0402-02 Vers. 03



Instituto Municipal de
\_/, Cultura, Recreaciony
Deporte de Zipaquira

REGISTRO DE ASISTENCIA DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FiSICA

PROYECTO: ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DISCIPLINA O SUBPROYECTO: CICLOMONTARISMO
MES: MAYO - JUNIO HORARIO 10:00 AM 12:00 PM CATEGORIA (Si No Aplica colocar N.A.) INICIACION CICLO VITAL:
FORMADOR: LUIS MIGUEL VARGAS ANGARITA |ED LA GRANJA COMUNA/BARRIO: LA GRANJA
gistro de asistencia
. LM M| J 4 4 S D L™
No. NOMBRES Y APELLIDOS OBSERVACIONES OBSERVACIONES OBSERVACIONES OBSERVACIONES OBSERVACIONES
1 Yeider Javier Pinz6n Fonseca X
2 Angel Santiago Gémez Fonseca X
3 Sara Gémez Fonseca X
4 Jhoan Stiven Diaz martinez X
5 Sophia Jocabed Ospina Cedefio X
6 Marlon Daniel torrez avila
7 Valeria Torres Avila X
8 Natalia Torres Avila X
9 ARIS GABRIEL TORRES RODRIGUEZ X
10 DILAN SANTIAGO CANON ANAYA X
Asistencia A |Retirado R FIRMA FORMADOR: Vobo. SUPERVISOR:

PM-FT-0402-02 Vers. 03
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Instituto Municipal de
Cultura, Recreacion y
Deporte de Zipaquira

Planeacion Mensual

del

Entrenamiento

Entrenador: LUIS MIGUEL VARGAS | Macrociclo |3 |Mes: [ JUNIO_JUILIO
Deporte: CICLOMONTANISMO | Mesociclo | 3|Periodo y/o etapa: TRANSICION
Categoria: INICICACION
Rama: DAMAS/VARONES Objetivos del mesociclo
ORIENTAR EL TRABAJO DE CAPACIDADES FISICAS CONDICIONALES Y COORDIANTIVAS HACIA EL DESARROLLO DE LAS DESTREZAS ESPECIFICAS DEL
CICLOMONTANISMO ATENDIENTO A LAS FASES SENSIBLES DEL DESARROLLO MOTRIZ Y ESTIMULACION.
Nombre del Microciclo Del Al Objetivo del microciclo - Carga — Control: ',:isim’ P5i°°|69i°°’,Té°"i°°’
No Vol Int Dia Descripcion Tactico o competencia
CALENTAMIENTO:
25 MEDIO 21 EJERCICIOS DE MOVILIDAD
ARTICULAR CON GESTOS
LLEVAR EL ORGANISMO A UNA FATIGA DE DEDARTIIAS A lENAe a1 | Se hace la verificacion que el deportista
DG 16 19 MANERA PAULATINA MEDIANTE ESTIMULOS siga las instruciiones y sepa las reglas
VARIADOS. EEJERcatfg;AD':IEKI_?OS EN que se usan en el mtb
48 MEDIO 2 DIVERSOS PLANOS Y EJES.
FASE CENTRAL: PEDALEO
1 CONTINIIO CON LA
Calentamiento: Eejercicios de
motricidad fina que involucren
NTRODUGIR TRABAJOS DE MAYOR CARGA Y 22 MEDIO 23 el uso de la coordinacion oculo-
" | o |COMPLEJDAD QUE RESPONDAN ALAS FASES P e It e
SENSIBLES DEL DESARROLLO MOTRIZ COMO C B programados y su mejora.
BASE DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO. DE CAPACIDADES DE
27 ALTO 24 REACCION Y FUERZA RAPIDA
MEDIANTE UNA LUDICA POR
2 RELEVOS EASE CENTRAL -
CALENTAMIENTO: EJERCICIOS
SIN BICICLETA DE
PERMITIR 17 MEDIO 28 LANZAMIENTO DE OBJETOS
EUEEL CREAEILD ACIIITUS LA DESDE LO MAS GRANDES A |se hace la verificacion que el deportista
H 30 3 D oM D E LOS MAS PEQUENOS CON realice realice corectamente los
EJERCICOS DE BAJO VOLUMEN E Talentamiento: EJercicios de | ejercicios.
INTENSIDAD. qeuilibrio en cuadripedia,
45 ALTO 29 bipedia y monopedia. Fase
3 Central: Ejercicio en circuito
ﬁnr‘\‘ i p i da
directamente sobre la bicicleta
18 BAJO 30 con el juego de cadencias para
MANTENER UNA CARGA DE TRABAJO trabajar el acoplamiento y la . .
DG 7 14 ESTABLE QUE PERMITA MANTENER LAS capacidad de adpatacion al er:I?;: ::1 Zﬁ?'&iﬁl‘.’?ﬁ:ﬁ If)'::gg:j‘:;a
CAPACIDADES FISICAS CONIDCIONALES Y Calentamiento: INICIO ¢on de equilibrio y habilidad
COORDINATIVAS. gymkanas de baja coplejidad
48 ALTO seguido de un trabajo por
parejas sobre la bicleta. Fase
2 L. I Trahai i
FIRMA DEL ENTRENADOR FIRMA DEL METODOLOGO PM-FT-0401-08 Vers.01




(-

LUIS MIGUEL VARGAS

Instituto Municipal de
Cultura, Recreacion
Deporte de Zipaquira

CICLOMONTANISMO

VARONES

AL

18

REPETIR SUBIDAS CORTAS A MAXIMA
INTENSIDAD Y/O TRABAJAR EN BLOQUES
CON VARIAS SUBIDAS CONSECUTIVAS.

Planeacion Mensual del Entrenamiento

JUNIO - JULIO
4|Periodo y/o etapa

RESERVA

MEDIO

Aumentar la resistencia cardiovascular, fortalecer los musculos, mejorar la técnica de conduccidn y gestionar el ritmo de carrera

& EMpPIeZa Macer 1 Movinaaa
articular desde la cabeza hasta
los pies, despues de eso

pasamos a un juego llamado
i o dol

15

MEDIO

20

o
todos se sientan en el piso y
forman una mesa redonda en

donde se disponen a escuchar

una gran parte de la historia del

vo

23

28

ENTRENAMIENTOS DE INTERVALOS, TANTO
CORTOS COMO LARGOS, CON CAMBIOS DE
RITMO Y ALTA INTENSIDAD, AYUDAN A
MEJORAR LA CAPACIDAD AEROBICA

18

ALTO

24

Se verifica que el deportista siga las
instruciiones y sepa las cargas qyue se
van a utilizar.

ciclimso. la creacion de las
se empieza hacer la movilidad
articular desde la cabeza hasta
los pies, despues de eso
pasamos a un juego llamado

20

ALTO

27

Se Iiace una Eemarcacmn de

un camino teniendo en cuenta
la zona de dificultad que se
quiere imponer se les dice a los
denartistas e nasen

Se revisa que el deportista adopte una
tecnica en cuanto a los cambios de
ritmo y su consecuencia siendo los
trabajos programados y su mejora.

LM

30

PRACTICAR SUBIRSE Y BAJARSE DE LA
BICICLETA EN MOVIMIENTO, DOMINAR
TECNICAS DE OFF-SADDLE Y SURPLACE

10

BAJO

En los mismos 2 puntos (Ay B
) los cuales se tienen
demarcados con unos conos
los cuales se van a poneren

(MANTENER EL EQUILIBRIO ESTATICO SOBRE
LA BICICLETA) SON IMPORTANTES PARA
ADAPTARSE A TERRENOS VARIADOS.

15

MEDIO

ziqzag * los degonistas

obstaculos y conduccion de su
bicicleta, aca se hace una
variacion la cual es que alguna

DY

“ﬁ

AFRONTAR DESCENSOS PRONUNCIADOS,
SOBRE TODO, SUBIDAS SECAS Y EMPINADAS
LA CUAL REQUIERA MUCHA FUERZA,
ESPECIALMENTE EN LAS PIERNAS Y EL
TRONCO.

15

MEDIO

10

Se hace la verificacion que el deportista
realice realice corectamente los
ejercicios.

SR SRS er
parque y empezamos hacer
zigzag de tal manera que
pasemos entre los conos que
estan puestos en el piso y sin

10

BAJO

13

P
Se hace una demarcacion de
un camino teniendo en cuenta

Se hace la verificacion que el deportista
realice buena posicion en los trabajos
de equilibrio, tecnica y habilidad

la zona de dificultad que se

FIRMA DEL ENTRENADOR

FIRMA DEL METODOLOGO

PM-FT-0401-08 Vers.01






